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SOTE-PALVELUT

Hoitotakuu

Kiireetonta hoitoa tarjotaan kunnan asukkaille terveyskeskuksissa. Hoitoon paasylle
on taattu tietyt maaraajat. Jos terveyskeskus tai sairaala ei voi tarjota hoitoa
saadetyssa ajassa, niiden on hankittava se muualta.

Terveyskeskus
Kiireettomat tapaukset hoidetaan kunnallisissa terveyskeskuksissa.

Arkisin terveyskeskukseen on saatava valittomasti puhelinyhteys tai sinne on
voitava menna kaymaan aukioloaikana.

Jos hoidon tarpeen arviointi vaatii terveyskeskuksessa kayntia, aika on saatava
kolmen arkipaivan kuluessa yhteydenotosta.

Hoitoon on terveyskeskuksessa padstava viimeistaan kolmessa kuukaudessa.

Suun terveydenhuollossa tama aika voidaan ylittaa kolmella kuukaudella potilaan
terveydentilan vaarantumatta.

Jos tutkimuksissa todetaan, etta potilas tarvitsee sairaalahoitoa, se on aloitettava
viimeistaan kuudessa kuukaudessa hoidon tarpeen arvioinnista.

Erikoissairaanhoito
Kiireettomassa hoidossa sairaalan tai terveyskeskuksen toteuttamaan erikoissai-
raanhoitoon padaseminen edellyttda laakarin lahetetta.

Hoidon tarpeen arviointi on aloitettava kolmessa viikossa lahetteen saapumisesta.

Arvioinnin edellyttamat tutkimukset ja erikoisladkarin arviointi on tehtéva kol-
messa kuukaudessa ldhetteen saapumisesta.
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Jos tutkimuksissa todetaan, etta potilas tarvitsee sairaalahoitoa, se on aloitettava
viimeistadn kuudessa kuukaudessa hoidon tarpeen toteamisesta.

Hoito muualla

Jos oma terveyskeskus tai sairaala ei pysty hoitamaan potilasta maaraajassa, sen
on jarjestettava potilaalle mahdollisuus paasta hoitoon muualle, joko toiseen
sairaanhoitopiiriin tai yksityissektorille.

Potilaalle ei aiheudu tasta ylimaaraisia kuluja. Potilaalla on oikeus myds kieltaytya
hoidosta.

Tutustu Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Potilaan oppaaseen taalla:
www.potilaanopas.fi

EU-terveydenhoito.fi -verkkopalvelua yllapitda Rajat ylittavan terveydenhuollon
yhteyspiste.
www.euterveydenhoito.fi

Palvelu tarjoaa tietoa terveydenhuollon valinnanvapaudesta Suomessa ja ter-
veyspalvelujen kaytosta ulkomailla.

Kotihoito
Kotipalvelut, kotihoito

Tukipalveluita: ateriapalvelu, siivous, vaatehuolto, kauppa- ja muut asiointipalvelut
Kotisairaanhoito antaa kotona tarvittavia terveyden- ja sairaanhoidon palveluja,

kuten ladkkeiden jaosta ja annostelusta sekd hoidosta ja opastuksen antamisesta
sairauden hoidossa.

Omaishoito

Omaishoidon tuki: C-ladkarintodistus

Vahimmaismaara 408,09 €/kk, enimmaismaara 816,18 €/kk
Omaishoitajan vapaa: 11,40 €/vrk

Omaishoitajilla on oikeus vahintaan kahden vuorokauden vapaaseen kalenteri-
kuukautta kohti.

Palveluseteli

Tarkoituksena on lisatd asiakkaan valinnanmahdollisuuksia sosiaali- ja terveyspal-
veluissa. Kunta paattaa, ottaako se palvelusetelin kdyttéon sekd mihin palveluihin
ja missa laajuudessa setelia kdytetdan. Kunta paattda myos, onko palveluseteli
tulosidonnainen vai kaikille kayttajille samansuuruinen.



Asiakkaan palvelun ja hoidon tarve on arvioitava seka laadittava palvelusuunni-
telma ennen palvelusetelin mydntamista.

Palvelusetelin arvon tulee olla asiakkaan kannalta kohtuullinen. Maksuttomaksi
saadettdvista palveluista ei saa jadda maksettavaksi omavastuuosuutta.

Ladkinnallisen kuntoutuksen apuvalineen hankkimiseksi annettavalla palvelusete-
lilla taytyy voida hankkia yksilollistd tarvetta vastaava tavanomainen apuvaline.

Taalta loydat oman alueesi yksityiset palveluntuottajat:

Palse.fi -portaalissa on ajantasaiset tiedot niistd palveluntuottajista, jotka palve-
luseteleiden myontdjat ovat hyvaksyneet tai joiden kanssa on tehty ostopalvelus-
opimus.

Paivystysneuvonta ja -ohjaus
Kiireellisissa hatatilanteissa soitetaan aina 112.

Sosiaali- ja terveydenhuollon péivystystoimintojen maksuton valtakunnallinen
neuvonta- ja ohjauspalvelu: paivystysapu 116 117. Tahan numeroon voi soittaa
paivystyksellisissa sosiaali- ja terveysongelmissa, kun kyse ei ole hatatilanteesta.

Apuvalineet

Terveyskeskukset vastaavat perustason apuvalineista.

Ei tarvita lahetetta: kdvelykeppi, suihkutuoli, rollaattori ja kasikdyttdinen pyo-
ratuoli. Perustason apuvalineitd ndkévammaiselle ovat muun muassa valkoiset
kepit ja sanelukoneet.

Erikoissairaanhoidon vastuulla ovat vaativat laakinnallisen kuntoutuk-
sen apuvalineet, joihin tarvitaan lahete. Niita ovat esimerkiksi:
liikkkumisen, kommunikoinnin, tiedonsaannin ja ymparistonhallinnan kalliit apu-
vdlineet, sahkopyoratuoli ja sshkomopedi, kasikayttdisen pyoratuolin sahkoinen
kelauksen keventdja, sahkoinen pydratuolin tydntdapulaite avustajan kayttoon,
puhevammaisen henkilon tietokone apuvalineineen, raajaproteesit seka mikro-
prosessoriohjatut nivelet, aktiivihiilikuitujalkaterat seka tietokoneohjelmat, eri-
koishiiret ja oheislaitteet.

Tikoteekki-verkosto tarjoaa vaativan kommunikoinnin ja tietokoneen kaytén apu-
valinepalveluita erikoissairaanhoidon yksikoista.

Sosiaalitoimen apuvalineet
Kunnan sosiaalitoimi vastaa vaikeavammaisen arkea helpottavien asunnon
muutostdiden kohtuullisista kustannuksista, jotka tehddan vamman tai sairauden
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vuoksi. Huomaa, etté lain perusteella ei kustanneta asunnon perusparannuksia.

Korvattavia asuntoon kuuluvia valineita ja laitteita voivat olla esimerkiksi:
kodinkoneet, nostolaitteet, porrashissi, nostolevy ja erilaiset halytyslaitteet,
turvahalytysjarjestelmat ja halytysjarjestelmat (optiset ja akustiset); puhelin-, tur-
va- ja tekstipuhelin; induktiosilmukka; ulko-oven sahkdinen ovenavausjarjestelma
seka exit-tyontopainike.

Kunnan sosiaalitoimi vaikeavammaisille
e Liikkumista tukevia palveluita: kuljetus- ja saattajapalvelu (ladkarintodistus).
e Kuljetuspalveluja tulee mydntaa vahintdan 18 yhdensuuntaista asiointi- ja
vapaa-ajan matkaa kuukaudessa.
e Henkil6kohtainen avustaja vaikeavammaisille
e Ylimaaraiset vaatetuskustannukset ja erityiskustannukset

Asiakasmaksut

Maksukatto tarkoittaa summaa, jonka taytyttya terveydenhuollon palvelut, mat-
kat tai reseptildadkkeet ovat asiakkaalle sind vuonna ldhes maksuttomia.

Suomessa on kaytossa kolme maksukattoa eri maksuille:

e Laakekatto Kela-korvatuista reseptilddkkeistd maksetuille omavastuuosuuksil-
le: 577,66 €/vuosi, omavastuu 2,50 €/ladkepakkaus

e Asiakasmaksukatto julkisen terveydenhuollon asiakasmaksuille: 683 €/vuosi

e Matkakatto terveyteen liittyvien matkojen kustannuksille: 300 €/vuosi,
omavastuu 25,00 €/suunta

Sosiaali- ja terveysministerio:stm.fi/sotehuollon-asiakasmaksut
Laki asiakasmaksuista: www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1992/19920734

Laakekorvaukset

e Alkuomavastuu: 50 €/vuosi

e Peruskorvaus 40 % ladkkeen hinnasta

e Alempi erityiskorvausluokka 65 % ladkkeen hinnasta — B-ladkarintodistus

e Ylempi erityiskorvaus 100 % ladkkeen hinnasta — B-ladkarintodistus — oma-
vastuu 4,50 €/l3ake

Ladkehaku. Kelan ladakehakupalvelun verkkosivuilta voit hakea tietoa Suomes-

sa kaupan olevien ladkkeiden, kliinisten ravintovalmisteiden ja perusvoiteiden
hinnoista ja korvattavuuksista seka keskenaan vaihtokelpoisista ladkevalmisteista.
www.kela.fi/laakkeet_laakehaku




Kuntoutus. B-ladkarintodistus ja kuntoutushakemuslomake

Tarvitset kuntoutushakemuslomakkeen ja B-ladkarintodistuksen. B-ladkarin-
lausunto on yksityiskohtainen selvitys potilaan sairaudesta, sen ennusteesta ja
kuntoutustarpeesta. Silla haetaan oikeutta myos ladkkeiden erityiskorvaukseen.
Kelan verkkosivuilta 16ydat lisaa tietoa.
www.kela.fi/laakarinlausunnot-ja-todistukset

Sote-palveluiden valvonta

¢ Huoli-ilmoitus. Jos epadilee ikddantyneen henkilon jadneen ilman palveluita,
joutuneen kaltoinkohdelluksi tai hdanen parjaamisensa huolettaa, voi tehda
kunnalle huoli-ilmoituksen. Kuka tahansa voi tehda huoli-ilmoituksen hen-
kilostd, josta on huolissaan. Vanhuspalvelulaki velvoittaa kuntaa selvitta-
maan ikddntyneen palveluiden tarpeet huoli-ilmoituksen perusteella.

e Potilasasiamies. Jos on tyytymaton saamaansa hoitoon tai kohteluun, voi
ottaa yhteytta terveydenhuollon toimintayksikdn potilasasiamieheen.

e Sosiaaliasiamies. Tehtdavdna on neuvoa asiakkaita sosiaalihuoltoon ja asiak-
kaan oikeuksiin liittyvissa asioissa.

e Aluehallintovirastot: www.avi.fi

e Valvira: www.valvira.fi

e Hoivakotien valvonta: palveluntuottajan omavalvonta, kunnan tekema val-
vonta seka aluehallintoviraston ja Valviran tekema viranomaisvalvonta.

e Kunnilla on ensisijainen valvonta- ja ohjausvastuu. Kunnan tehtavana on
valvoa, ettd yksityinen palveluntuottaja noudattaa lakia ja viranomaisten
antamia ohjeita.




ELAKKEET JA TUET

e Kansanelidke 662,86 €/kk, avo/avioliitossa 591,19 €/kk
e Takuueldke ja eldketuki: 834,52 €/kk
e Rintamalisa 50,68 €/kk
e Perustoimeentulotuki, Perusosa yksinasuvalla 502,21 €/kk
e Toimeentulotuki: tdydentdva ja ehkdiseva
e Eldkettd saavan hoitotuki:
Perustuki: 71,21 €/kk
Korotettu tuki: 155,15 €/kk
Ylin tuki: 328,70 €/kk
e Tyoeldke: www.tyoelake.fi

TyOelakeyhtidista saat tietoa elakkeella olosi eri vaiheissa:

Elo: www.elo.fi/elakkeet-ja-kuntoutus

lImarinen: www.ilmarinen.fi/henkiloasiakas/tietoa-elakkeista

Keva: www.keva.fi/henkiloasiakkaalle/omat-elaketietosi

Maatalousyrittédjien eldkelaitos Mela: www.mela.fi/asiointipalvelut

Varma: www.varma.fi/henkiloasiakas/elakkeensaaja

Veritas: www.veritas.fi/henkiloasiakkaat/tyoelake

Yrittdja huolehtii pakollisesta elaketurvastaan itse. Elakemaksut ja tuleva eldk-
keen maara riippuvat YEL-tyotulosta.



Verokortti elaketta varten: www.vero.fi/henkiloasiakkaat/verokortti-ja-veroil-

moitus/verokortti/elaketulon verokortt

Neuvoa paikallisesta toimistosta, puhelimitse tai verkossa: www.kela.fi/elakelaiset
(Kelan eldkkeensaajia koskevat etuudet)

Kelan palvelunumerot arkisin klo 9-16

Asumisen tuet 020692 210
Eldkeasiat 020 692 202
Kela-kortti ja EU-sairaanhoitokortti 020 692 203
Kuntoutus 020 692 205
Maasta- ja maahanmuutto 020 634 0200
Omaisen kuoltua 020692 208
Perustoimeentulotuki 020 692 207
Sairastaminen 020692 20

Tasta verkko-osoitteesta 16ydat tietoa, miten voit varata soittoajan tai kdyntiajan
verkossa tai puhelimessa: www.kela.fi/varaa-aika




ASUMINEN

Elakkeensaajan asumistuki, perusomavastuu 610,42 €/v (noin 50,87 €/kk)
Perhehoito: Oman kodin ulkopuolista hoitoa tarvitsevan henkilén hoitamista
yksityisessa perheessa perheenjasenena tai perhekodissa.

Tuettua asumista jarjestetddn henkildille, jotka tarvitsevat tukea itsendiseen
asumiseen tai siihen siirtymisessa. Tuetulla asumisella tarkoitetaan asumisen
tukemista sosiaaliohjauksella ja muilla sosiaalipalveluilla.

Tehostettua palveluasumista jarjestetdan henkildille, joilla hoidon ja huolen-
pidon tarve on ymparivuorokautista.

Ympadrivuorokautista hoitoa on tarjolla kolmella portaalla: tehostetussa palve-
luasumisessa, vanhainkodeissa ja terveyskeskusten vuodeosastoilla (pitkaai-
kaishoito).

Tassa linkkeja muutamien palveluntarjoajien verkkosivuille:

Attendon palvelut ikdihmisille: www.attendo.fi

Diakonissalaitoksen Hoiva: www.hoiva.fi

Esperi Care Oy.n hoivakodit ikdihmisille: www.esperi.fi

Mehildisen ikdaihmisten hoivakodit: www.hoivamehilainen.fi

Saga Caren senioritalot, palvelutalot ja hoivakodit: www.sagacare.fi

Viola-koti: www.viola-koti.fi

Tarkista ajoissa, etta kotisi on esteetdn ja turvallinen. Muista kartoittaa my0s, etta
kotivakuutuksesi on ajan tasalla.
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SENIORIN KOTI KUNTOON

Iso muutosty6?

Omistatko = Voit tehdd muutoksia Ota yhteyttd
asuntosi? irtaimeen sisustukseen. vuokranantajaan.
Kylla
Ei =
Asutko oma- Selviti isdnnditsijalts, kenen TALOYHTION
kotitalossa? vastuulla korjaukset ovat. VASTUULLA
Kylla
Saat neuvoja Vanhusty6n ASUKKAAN Ota yhteytta
keskusliiton korjausneuvon- VASTUULLA isdnnditsijdan
nasta tai kotikunnastasi. ja taloyhtién
hallitukseen.
Tee aloite
parannuksesta:

Selvitd mahdollisuutesi
korjausavustuksiin Arasta.

Kriteerien tayttyessa sinulla on
mahdollisuus saada Arasta korjausavustusta
seka apua sen hakemiseen.

Teeta remontti

Hyodyllisia verkkosivuja

Loydat vinkkeja mahdollisiin remontteihin seuraavilta verkkosivuilta:

Julkisten palveluiden tieto- ja verkkopalvelu: www.suomi.fi

Vanhustyon keskusliiton korjausneuvonta: www.vtkl.fi/fin/toimimme/korjaus-
neuvonta/korjausneuvojien_yhteystiedot

Korjaustieto-sivusto: www.ymparisto.fi/korjaustieto

Ikdantyneiden asumisen kehittdmisohjelma: www.ymparisto.fi/ikaantyneide-
nasuminen

ARA Asumisen rahoitus- ja kehittamiskeskus: Neuvonta 029 525 0818 ti—to 9—-15

www.ara.fi / Lainat ja avustukset / Korjausavustukset

Taalta |oydat tietoa myds muun muassa hissiavustuksesta ja vuokra-asuntojen
korjaamisesta ikdantyneille soveltuviksi.

Ympadristohallinnon yhteiselle verkkopalvelusivustolle on koottu tietoa korjausneu-
vonnasta: www.ymparisto.fi/fi-FI/Rakentaminen/Korjaustieto/Korjausneuvonta
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TALOUS JA VEROTUS

Valtion oikeusaputoimistot www.oikeus.fi/oikeusapu

Talous- ja velkaneuvonta: www.talousjavelkaneuvonta.fi

Maksutonta talous- ja velkaneuvontaa. Yhteydenotto kotikunnasta riippumatta
mihin tahansa oikeusaputoimistoon.

Velkalinja — Takuusaation maksuton puhelinneuvonta 0800 9 8009 ma—pe klo 10-14

Neuvontaa velkojen ja rastilaskujen vuoksi talousvaikeuksissa oleville ja laheisille:
www.takuusaatio.fi

Sosiaalinen luototus

Tarkista ensimmaiseksi oman asuinkuntasi sivuilta, onko kunnassasi sosiaalista
luototusta. Voit myos soittaa kunnan puhelinvaihteeseen ja tiedustella asiaa
sielta. Tarkoitettu pienituloiselle ja vahavaraiselle henkilolle, joilla ei ole eri syista
mahdollisuutta saada kohtuuhintaista lainaa pankista.

Sosiaalista luottoa voidaan myoéntdaa mm. kodin hankintoihin, pieniin asunnon
muutostdihin, takuuvuokriin, vuokra- ja osamaksurasteihin seka muihin itsenai-
seen selviytymiseen liittyviin menoihin.

Verotoimisto www.vero.fi
Palvelunumero ma—pe klo 9-16.15, 029 497 002

e Veronmaksukyvyn alentumisvdahennys

e Invalidivahennys. Ladkarintodistus. Edellytys vahintdan 30 % haitta-aste
(haittaluokka 6)

Apua kotiin verovapaasti

Voit ostaa yksityiselta yrittdjaltd apua kotiin ilman arvonlisdveroa, jos seuraavat
ehdot tayttyvat:
e Jos toimintakyky kotona selvidamiseksi on heikentynyt
e Kotona tehtava tyo katsotaan sosiaalihuoltopalveluksi tai sen tukipalveluksi.
e Palveluntuottaja on rekisteroitynyt kunnan sosiaalitoimeen ja tehnyt
kanssasi palvelusuunnitelman ja palvelusopimuksen palvelun tuottamisesta
sosiaalihuoltopalveluna.
Kotitalousvdahennys. Omavastuu 100 €, enimmaismaara 2 250 €/hl6
Kotitalousvahennysta saa, kun ostaa esimerkiksi naita toita kotiinsa: siivous,
lastenhoito, asunnon remontit ja tietokoneiden asennukset. Kotitalousvahennys-
td saa myOs vapaa-ajan asunnolla tehdysta tyosta. Vahennyksen saa vain tyon
osuudesta. Sitd ei saa esimerkiksi tarvikkeista tai matkakuluista.

Jotta arvonlisaverottomasta palvelusta saisi kotitalousvdahennyksen, tyon pitaa
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olla tavanomaista hoiva- ja hoitopalvelua tai kotitalousty6ta. Se tehddan paaosin
kotona. Vahennyksen voi saada myos tyosta, joka on tehty verovelvollisen tai
hdnen puolisonsa vanhempien tai isovanhempien kayttdmassa asunnossa.

Lista palveluista, joihin voi saada kotitalousvahennysta, 16ytyy verottajan sivuilta:
www.vero.fi/henkiloasiakkaat/verokortti-ja-veroilmoitus/tulot-ja-vahennyk-
set/kotitalousvahennys

Mitd palveluja voi hankkia ilman arvonlisdveroa?

Yksityisilta palveluntuottajilta ostettavia arvonlisaverottomia kotipalveluja ovat
esimerkiksi asumiseen, henkil6kohtaiseen hoivaan ja huolenpitoon sekd muuhun
tavanomaiseen eldamaan kuuluvia toimia tai niissa avustamista.

Kotipalvelujen tukipalveluja ovat ateria-, vaatehuolto-, siivous-, kylvetys- ja saat-
tajapalvelut seka sosiaalista kanssakdaymista edistavat palvelut.

Elakelaisalennus (pysyva elake)

Oikeuden eldkeldisalennukseen voi osoittaa henkildllisyystodistuksella ja tyoela-
kelaitokselta saatavalla tyoeldkekortilla.

Alle 65-vuotiaalle tdyden kansaneldkkeen saajalle Kela lahettdd kansaneldakkeen-
saajan kortin ilman eri pyyntoa.

Kortilla yhdessa kuvallisen henkilétodistuksen kanssa voi saada mm. VR:n, Matka-
huollon ja Finnairin matka-alennuksia.

Kannattaa myos tutustua oman kuntansa liikunta- ja kulttuuripalveluiden eldke-
|disalennuksiin.

Autoilu
Liikenne- ja viestintavirasto www.traficom.fi

Ajoneuvoveroneuvonta ark. klo 8-18, 029 534 5125 / www.traficom.fi/fi/
asioi-kanssamme
Asiointi: www.ajovarma.fi, klo 8-15.45, 075 323 9999, tiedustelut@ajovarma.fi
e Vammaisen pysakointilupa, ladkarintodistus
e Vapautus ajoneuvon perusverosta

e Autoverotus: Autoveroneuvonta ma—pe klo 9-16.15, 029 497 150
e Autoveronpalautus: Verohallinto / Autoverotus, PL 1000, 10901 Hanko
e Autoveronhuojennus: Verohallinto / Autoverotus PL 40, 00052 Vero




VARAUTUMINEN JA HYVINVOINTI

Hoitotahto. Kerro, miten haluat itsedsi hoidettavan. Voit kertoa esimerkiksi toi-
veesi elvytyksesta ja kertoa, keillad on oikeus saada tietoja hoidostasi.

Voit hallita terveystietojasi Omakannassa osoitteessa: www.kanta.fi. Sielld naet
muun muassa omat reseptisi.

Elinluovutustahto tarkoittaa, ettd haluat luovuttaa kuolemasi jalkeen elimia ja
kudoksia kaytettavaksi elinsiirtoon toisen henkilon hoitamiseksi. Voit tehda sen
Omakannassa osoitteessa: www.kanta.fi

Edunvalvontavaltuutus. Voit mdarata etukateen asioittesi hoitamiseen toisen
henkilon tilanteessa, jossa et enda kykene itse hoitamaan omia asioitasi, kuten
talouttasi, omaisuuttasi ja terveytesi hoitoa. Edunvalvontavaltuutetuksi voit valita
kenet tahansa, kehen luotat.

Edunvalvonta. Jos et ole tehnyt edunvalvontavaltuutusta ja et kykene enda hoi-
tamaan omia asioitasi, digi- ja vdestotietovirastosta haetaan sinulle lakisdateista
edunvalvojaa. Edunvalvoja voi olla viranomainen tai yksityishenkilo.

Ennakkoperinto on rintaperilliselle, lapselle tai lapsenlapselle annettava lahja,
joka otetaan aikanaan huomioon perinndnjaossa ja perintdverotuksessa. Ennak-
koperinnosta taytyy maksaa lahjavero, jos ennakkoperinnén arvo on yli 5000
euroa kolmen vuoden aikana tarkasteltuna.

Lahja tarkoittaa omaisuutta, jonka annat elinaikanasi toiselle henkil6lle ilman kor-
vausta. Siitd on maksettava lahjaveroa, jos saman lahjoittajan kaikkien annettujen
lahjojen arvo samalle lahjansaajalle on yhteensa 5000 euroa kolmen vuoden
aikana tarkasteltuna. Suurin verovapaa lahjojen yhteisarvo on 4999 euroa.

Testamentti on allekirjoitettu asiakirja, jossa on maarayksesi siitda miten omaisuu-
tesi jaetaan kuolemasi jalkeen.

Valtuutus valtakirjalla. Valtakirjalla voit antaa toiselle henkidlle valtuutuksen
hoitaa tietty asia, esimerkiksi reseptiladkkeen haku. Valtakirjavaltuutusta kayte-
taan esimerkiksi pankkiasioiden hoitamiseen seka vakuutus-, posti-, puhelin- ja
verotusasioissa.

Valtakirjavaltuutus kannattaa laatia kirjallisesti. Valtakirja on kevyt vaihtoehto
valtuutukselle, ja sen voi peruuttaa milloin vain. Valtakirjan voit antaa sahkoisesti
osoitteessa suomi.fi/valtuudet.

Kay katsomassa Opas oikeudellisesta ennakoinnista osoitteessa www.vanheneminen.fi.
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Huolehdi itsestasi
Milloinkaan ei ole liilan my6haista parantaa ja yllapitaa toimintakykyaan.

1. Muista syoda monipuolisesti ja terveellisesti. Katso Valtion ravitsemusneu-
vottelukunnan ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen julkaisema ikdantyneiden
ruokasuositus.

2. Kayta kehoasi ja mieltasi aktiivisesti ja monipuolisesti
Osallistu ja tapaa ihmisia

Muista liikkua - katso UKK-instituutin viikoittainen liikuntapiirakka:
www.ukkinstituutti.fi

Voimaa vanhuuteen - idkkdiden terveysliikuntaohjelma:
www.voimaavanhuuteen.fi

3. Vaali mielesi terveytta
Taalta |6ydat vinkkeja mielesi terveyden avuksi: www.mielenterveystalo.fi

Jos sinulla on akillinen kriisi, voit soittaa kriisipuhelimeen, puh. 09 2525 0111,
verkkosivut: www.mieli.fi

Mielenterveyden keskusliiton valtakunnallinen mielenterveysneuvonta: 0203
91920 ja maksuton vertaistukipuhelin: 0800 177599, verkkosivut: www.mtkl.fi

Vaestoliitolla on isovanhempien puhelinpalvelu
torstaisin klo 12—13 p. 040 4802100. Kysy sdahkopostilla:
isovanhemmuus@vaestoliitto.fi

Kansalaisneuvonta
0295 000 ma-pe klo 8-21, la klo 9-15 palveluneuvoja@kansalaisneuvonta.fi

Puhe- ja kuulovammainen: tekstiviesti 13145 (kysymyksen alkuun Kn)
www.kansalaisneuvonta.fi

Korona ja infektiotaudit
Seuraa ikdantyneille annettuja terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia ohjeita THL:n
sivuilta: thl.fi/fi/web/infektiotaudit-ja-rokotukset

Kansallinen senioriliitto on koonnut verkkosivuilleen myods koronatietoa ja vinkke-
ja arkeen senioreille: www.senioriliitto.fi/jasenille/koronatietoa-senioreille

et et ik s a i st



Lihteet:
www.sosiaaliturvaopas.fi
Sosiaali- ja terveysministerio

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Kela
OTM, ladk.yo Juho Jaatinen, Lakiasiaintoimisto Kotilaki

Lue lisdd tietoa Kansallisen senioriliiton verkkosivuilta
Seniorin tietopaketista:
www.senioriliitto.fi/edunvalvonta/seniorin-tietopaketti




