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HATATILANNE
|

Hatanumero 112

Voit soittaa hatanumeroon
112 maksutta mista tahansa
puhelimesta ilman suuntanu-
meroa.

Soita hatanumeroon 112 kii-
reellisissa, todellisissa hatati-
lanteissa: hengen, terveyden,
omaisuuden tai ympariston
ollessa uhattuna tai vaarassa
tai jos on syyta epailla nain
olevan.

Hatanumeroon voi soittaa
myos silloin, kun haluaa il-
moittaa poliisille meneillaan
olevasta rikoksesta. Jos epailyt-
taa, onko kyseessa hatatilanne
vai ei, on aina parempi soittaa
hatanumeroon 112 kuin olla
soittamatta.

Al soita hatanumeroon Kkii-
reettomissa tapauksissa tai ky-
selytarkoituksessa. Hatailmoi-
tuksen voi tehda tekstiviestilla
hatanumeroon 112. Viestien
kayttd on suunnattu ensisi-
jaisesti henkiloille, jotka eivat

kuule tai pysty tuottamaan
puhetta. Nopea avun saami-
nen varmistuu lahettamalla
mahdollisimman paljon tietoa
jOo ensimmaisessa viestissa,
hatakeskuspaivystaja kysyy
tarvittavia lisatietoja.

Poliisi

Suonenjoen poliisiasema
Herralantie 1,

77600 Suonenjoki

Avoinna ke klo 9-12 ja 13-15

Poliisipaivystys ottaa vastaan
rikosilmoituksia ja on tavoitet-
tavissa puhelimitse, kun se on
tyotehtavien puolesta mahdol-
lista. Kiireellista poliisin apua
pyydetaan soittamalla hatanu-
meroon 112.

Poliisipaivystys, Suonenjoki
Puh. 0295 415 263
ma-pe 8.00-16.00

Poliisipaivystys Ita-Suomi
Puh. 0295 415 455
ma-pe 8.00-16.15



Turvakotipalvelut
(myos ikaantyneille)

Turvakotipalvelu on tarkoitettu
kaikille lahisuhdevakivaltaa tai
sen uhkaa kokeneille henki-
|0ille. Palvelut ovat asiakkaalle
maksuttomia ja ne ovat jokai-
sen sita tarvitsevan saatavilla
asuinpaikasta riippumatta.
Tarvittaessa voit tulla turvako-
tiin myos nimettomana.

Kuopion turvakoti
Saaristokatu 16, 70620 Kuopio
Puh. 017 183 393

Myrkytystietokeskus

Vastaa puhelimitse
kysymyksiin, jotka koskevat
ihmisten akillisten myrkytysten
ehkaisya ja hoitoa. Palvelu on
valtakunnallinen ja avoinna
ympari vuorokauden.

Maksuton puh:
0800 147 1M

Normaalihintainen puh:
09 471977

Pohjois-Savon sosiaali-
ja kriisipaivystys

Ota yhteytta sosiaali- ja kriisi-
paivystykseen, kun tilanne
vaatii kiireellista ja valttama-
tonta sosiaalityon arviota ja
toimenpiteita tai kun kohtaat
akillisen ja traumaattisen kriisi-
tilanteen. Tallaisia tilanteita voi
olla esimerkiksi huoli vanhuk-
sen selviamisesta kotona, vaki-
vallan kohteeksi joutuminen,
laheisen kuolema, vakava sai-
rastuminen, vammautuminen
tai onnettomuudet. Kiireellista
apua vaativassa tilanteessa
soita aina hatanumeroon 112.

Paivystysnumero

044 718 3930

on avoinna ympari
vuorokauden (ei tekstiviesteja)
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SUONENJOEN KAUPUNKI

Kaupungintalo

Infopiste ja alaovi avoinna
arkisin 9-12. Kaupungintalolla
on tietokone, jota voi kayttaa
maksutta internetissa
asiointiin.

Kayntiosoite:

Keskuskatu 3,

77600 Suonenjoki
Puhelinvaihde: 017 513 311

Ehkdiseva mielenterveys-
ja paihdetyo

Tyon tavoitteena on edistaa
mielenterveyttd, seka ehkaista
ja vahentaa paihteiden
riskikayttoa ja haitallista
rahapelaamista. Jarjestamme
ryhmatoimintaa ja avoimia
tapahtumia mm. yksinaisyyden
lievittamiseen.

Palveluohjaaja
arkisin klo 9-15
puh. 041 732 2197

Talousneuvonta
Talousneuvonnasta saat

apua, jos taloudellinen tilanne
huolettaa, haluat ennakoida
talouttasi tai rahapelaaminen
on liiallista. Tarjoamme oh-
jausta ajanvarauksella, myds
kotikaynteind. Ohjauksessa
kaydaan tilanne Iapi yhdessa ja
etsitaan sopivia ratkaisuja.

Talousneuvonta
arkisin klo 9-15
puh. 041 7322197
tai 041732 2521.




ASUMINEN
m

Asumisneuvonta
Asumisneuvonnan tavoittee-
na on asumisen turvaaminen.
Saat apua, ohjausta ja neu-
vontaa mm. asunnonhakuun
ja asunnottomuuden ennal-
taehkaisyyn, vuokranmaksun,
vuokravelkatilanteen ja talou-
denhallinnan ongelmiin, seka
asumisen hairididen, asunnon
huonoon hoitoon ja naapurus-
toriitojen selvittelyyn.

Asumisneuvoja
arkisin klo 9-15
puh. 041 732 2521
tai 0417322197

Asuntojen
korjausneuvonta
Vanhustyon keskusliiton
asuntojen korjausneuvonta
on korjaus- ja muutostarpei-
den arviointia ja korjausten
edistamisen seka avustusten
hakemisessa auttamista yli
65-vuotiaille. Korjausneuvonta
on maksutonta, remonttikulut
asiakas maksaa itse.

Asuntojen korjausneuvonta
puh. 0400 371586.

Asuntotoimisto
Vuokra-asuntoja voi tiedustel-
la Kiinteistd Oy Suonenjoen
Vuokrataloilta.

Hakemuksia saa kaupungin-
talolta tai sen voi tehda verkossa
https://suonenjoki.fi/
asuminen-ja-ymparisto/
vuokra-asuminen/hakijalle/

Asukasvalinnassa etusijalle
asetetaan kiireellisimmassa
asunnontarpeessa olevat, va-
havaraisimmat ja pienituloi-
simmat hakijat.

Toimiston kayntiosoite:
Keskuskatu 3,

77600 Suonenjoki.
Tapaamisiin on varattava aika.

Toimistosihteeri
puh. 044 758 1456
Toimitusjohtaja
puh. 044 758 1455



Lintharjun
Liikuntakeskuksen
matalan kynnyksen piste
Matalan kynnyksen piste toimii
liikuntakeskuksen kahviossa

ja tarjoaa maksutonta tietoa
Suonenjoen hyvinvointia ja ter-
veytta edistavista palveluista.
Asiointiin ei tarvitse ajanvara-
usta.

Avoinna
ma-pe klo 9-20 ja
la-su klo 12-19.

Kayntiosoite:
Kaatronkatu 1,
77600 Suonenjoki.

Liikuntakeskuksen
kahvio / kassa
puh. 041 731 1515

Liikuntaneuvonta
lkaantyneiden liikuntaneuvon-
ta on suunnattu yli 64-vuo-
tiaille, joiden lilkkkuminen on
vahaista. Liikuntaneuvon-

nan asiakkaan on kyettava

liikkumaan itsenaisesti. Ta-
voitteena on, etta asiakas
motivoituu liikkkumaan it-
selleen mieluisalla tavalla,
omaa terveyttaan ja hyvin-
vointiaan edistaen. Kesto on
noin yksi vuosi. Neuvonta on
maksutonta.

Liilkunnanohjaaja
puh. 044 430 9560.

Hyvinvointivalmennus
Valmennus sopii kaikille, jotka
kaipaavat muutosta tai halua-
vat selkeyttaa omia ajatuksi-
aan/toiveitaan elamansa suh-
teen. Valmennus sopii tueksi
elaman muutoksessa, lahto-
kohtana on asiakkaan omat
toiveet ja tavoitteet. Kesto on
noin puoli vuotta. Valmennus
on maksutonta

Erityislikunnanohjaaja
puh. 044 757 0730.




Soveltava liikunta
Soveltavan liikkunnan
kohderyhmana ovat erityisesti
toimintarajoitteiset, pitka-
aikaissairaat seka ne yli
65-vuotiaat henkil6t, joiden
toimintakyky on selvasti
heikentynyt ian, vamman

tai pitkaaikaissairauden

takia. Soveltavaa liikuntaa

jarjestetaan ryhmatoimintana.

Erityisliikunnanohjaaja
puh. 044 757 0730.

Uimahalli

Avoinna

ma-pe klo 11-20, la-su 12-19
(HUOM! Kesalla aukioloajat
suppeammat ja huoltotauko)

Kuntosali
Avoinna
ti-pe klo 11-20, la klo 12-19

Maara- ja vuosikorteilla
kuntosalille arkisin klo 6-21 ja
viikonloppuisin klo 6-21

Sali sulkeutuu klo 22

Erityisranneke ja seniori-
kortti

Erityisrannekkeella ja seniori-
kortilla voi kayttaa uimahallia
ja kuntosalia alennettuun hin-
taan. Erityiskortti myonnetaan
|laakarin asettaman diagnoosin
tai laaketieteellisen selvityksen
perusteella. Oikeus rannek-
keeseen todennetaan hakuvai-
heessa. Seniorikortti on tarkoi-
tettu 70 vuotta tayttaneille.

Lisatietoja
Liikuntakeskuksen kahviosta
puh. 041 7311515

Kirjasto

Kirjastossa voit vierailla va-
paasti ja kayttaa seka lainata
aineistoa. Suonenjoella kirjas-
topalveluja tarjoaa kaupun-
ginkirjaston lisaksi lisvedella
lisakin seka Lyytilanmaen kyla-
talon lainausasemat. Kaupun-
ginkirjastossa on asiakkaiden
kaytettavana ja lainattavana
monipuolinen kokoelma muun
muassa kirjoja, lehtia, musiik-



kia ja elokuvia. Kaupungin-
kirjastossa voit myaos kayttaa
asiakaskoneita seka tulostaa,
skannata ja kopioida. Lainaa-
mista varten tarvitset kirjasto-
kortin, jonka numero yhdessa
PIN-koodisi kanssa toimii tun-
nisteena kayttaessasi kirjaston
sahkoisia palveluja.

Kayntiosoite:
Olavi Leskisen katu 12,
77600 Suonenjoki

Kirjaston asiakaspalvelu
puh. 044 758 1467

Kulttuuripalvelut
Kulttuuripalvelut jarjestavat
erilaisia tapahtumia ja konsert-
teja ympari vuoden ja yllapitaa
kirjaston alakerrassa sijaitse-
vaa Kellarikalleriaa. Galleriassa
on vaihtuvia nayttelyita ympari
vuoden. Kulttuuripalvelut huo-
lehtivat myos Suonenjoen mu-
seoista ja kotiseutuarkistosta
seka taidekokoelmista.

Ajankohtaiset tapahtumat ja
nayttelyt l10ytyvat kaupungin
tapahtumakalenterista

https://suonenjoki.fi/
tapahtumakalenteri/

Kulttuuriohjaaja
puh. 044 758 1473

Sisa-Savon kansalaisopisto
Sisa-Savon kansalaisopisto
tarjoaa Suonenjoella musiikin,
liilkunnan, tanssin, kadentai-
tojen, kuvataiteen, tietotek-
niikan, sanataiteen ja muiden
ainealueiden tunteja. Lisaksi
opisto jarjestaa erilaisia tapah-
tumia ja luentoja. Toimintaa
on keskusta-alueella, seka ky-
lilla, kuten Lempyylla, Halolan-
maella, Lyytilanmaella ja lisve-
della.

Opiston toiminnasta saa tietoa
https://uusi.opistopalvelut.fi/
sisasavo/fi/ tai
https://suonenjoki.fi/
vapaa-aika/sisa-savon-
kansalaisopisto/

Opiston toimisto
puh. 017 5133 256
Opiston rehtori
puh. 040 514 6421
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Kutsutaksit

Kutsutaksikyyti on kaikille
avointa joukkoliikennetta,
joka tilataan etukateen. Reitit
ajetaan kerran viikossa ja ne
kattavat koko kunnan alueen.
Asiointiaika keskustassa noin
2 tuntia (sovitaan kanssamat-
kustajien ja autoilijan kesken).
Kyytien hinta vaihtelee kilo-
metrien mukaan yhteen suun-
taan 4-7€ valilla.

Lisatietoja antaa
Tekniset palvelut
arkisin klo 9-15
puh. 044 758 1479

Kyytitilaukset edellisena
pdivana klo 16 mennessa:
Tuomo Paananen

puh. 0400 380 365

11
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Kutsutaksireitit
(asiointikyydit)
1.8.2025-31.7.2028

lisvesi

keskiviikko noin klo 10:30
(lisveden taajama
lahialueineen)

Jalkala-Vehvila-Lempyy
keskiviikko noin klo 8
(Suontienselan itapuolinen
alue Ysitien etelapuolella)

Karkkaala-Rieponlahti
torstai noin klo 8:15
(lisveden itapuolinen alue
Ysitien pohjoispuolella)

Keskusta-Rajalanniemi
torstai n. klo 8:45

(Keskusta noin 3 km sateella ja
Rajalanniemi)

Tyyrinmaki-Pérolanmaki-
Suontee

perjantai noin klo 8
(Suontienselan ja
Koskeloveden lantinen alue)



HYVINVOINTIALUEEN
TARKEAT NUMEROT

Ladkari- ja
hoitajavastaanotot

Suonenjoen terveyskeskus
Ajanvaraus

ma-to klo 8-16 ja

pe klo 8-15.30

puh. 017 2734800

Kiireettomissa asioissa
suositellaan yhteydenottoa
klo 8-10

Kiireellinen hoito
(Akuuttivastaanotto
Suonenjoki)

Arkisin klo 8-18,
La-Su klo 9-15,
puh. 044 413 1216

Paivystys iltaisin ja Oisin
(KYS)

Ennen paivystykseen tuloa,
soita paivystysnumeroon
116117.

Terveydenhuollon ammattilai-
set arvioivat puhelimessa hoi-
don tarpeesi ja ohjaavat sinut
oikeaan hoitoon.

12

Paivystyspoliklinikka,
Puijon sairaala, Paasairaala,
Puijonlaaksontie 2,

C-ovi, 0. kerros, Kuopio.

OmaSavo

OmaSavo I6ytyy osoitteesta
omasavo.fi. OmaSavon palve-
luita ovat sairaanhoitajan chat,
ikdkeskuksen neuvonnan chat,
videovastaanotot, linkit sahkoi-
siin ajanvarauksiin ja hoitotar-
vikkeiden sahkoinen tilauspal-
velu.

OmaSavo toimii selaimella ja
mobiilisovelluksella, sen voit
ladata maksutta kannykkaan
tai tablettiin Googlen ja Applen
sovelluskaupoista.

-




Suonenjoen
Mielenterveys- ja
paihdepalvelut

Ohjausta, neuvontaa, tukea ja
hoitoa mielenterveyteen, paih-
teisiin ja riippuvuuksiin liitty-
Vvissa asioissa.

Ajanvaraus arkisin klo 8-15
puh. 017 2734230.
Kaytossa on
takaisinsoittojarjestelma.

Rontgen

Ajanvaraus arkisin klo 8-13
puh. 017 273 4400.
Tutkimuksiin paasemiseksi
tarvitset [aakarin lIahetteen.

Laboratorio

Ajanvaraus arkisin klo 8-15
puh. 044 717 8888.
Tutkimuksia varten tarvitset
lahetteen laakarilta tai
hoitajalta.

Suun perusterveyden-
huolto

Ajanvaraus

arkisin kello 7.45-16
puh. 017 273 4500.

Paivystysapu

arki-iltoina kello 16 jalkeen,
arkipyhina ja viikonloppuisin
puh. 116117

Kiireellisen hoidon
ajanvaraus

viikonloppuisin ja arkipyhina
klo 8-9

puh. 017 174 020.

Ikakeskuksen neuvonta
lkakeskuksen neuvonnasta saa
ohjausta ja neuvontaa palve-
luihin, arjessa parjaamiseen
tai toimintakyvyn ja hyvinvoin-
nin yllapitamiseen liittyvissa
kysymyksissa. Neuvonta on
suunnattu uusille asiakkaille.
Kotihoidon, asumispalvelujen
ja omaishoidon tuen nykyiset
asiakkaat ja yhteisty0kumppa-
nit voivat olla yhteydessa tut-
tuihin lahityontekijoihin kuten
ennenkin.

Puhelinasioinnissa kaytdssa on
takaisinsoittojarjestelma, yhtey-
denottoihin vastataan viimeis-
taan seuraavana arkipaivana.

Ikakeskuksen
puhelinasiointi

arkisin klo 9-14

(arkipyhien aattona klo 9-12)
puh. 017 273 4100.

Sahkoposti
ikakeskus@pshyvinvointialue.fi
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Huoli-ilmoitus

Huoli-ilmoituksella tarkoite-
taan ilmoitusta sosiaalihuollon
tarpeesta. Huoli-ilmoituksen
voi tehdg, jos ikaantyneen
toimintakyvyn lasku, arjessa
selviytyminen ja itsestaan huo-
lehtiminen aiheuttaa huolta.
lkdantynytta voi kannustaa
ottamaan myads itse yhteytta
ikakeskuksen neuvontaan. Jos
huolenaihe on selkeasti ter-
veydentilaan liittyva, tue ikaan-
tynytta ottamaan yhteytta en-
sisijaisesti terveyspalveluihin.

1. Ota huoli puheeksi
asianomaisen kanssa ennen il-
moituksen tekoa. Ilmoitus teh-
daan mielelladn hanen suostu-
muksellaan. Jos suostumusta
ei ole mahdollista saada tai
huolen puheeksi ottaminen ei
onnistu, asia tulee kayda ilmi
ilmoituksesta.

2. lImoituksessa tulisi nakya
riittavat tiedot henkildsta, jota
ilmoitus koskee. Naita ovat
nimi, osoitetiedot, puhelin ja
syntymaaika.

3. lImoitus on aina henkilo-
kohtainen. Tee tarvittaessa
erilliset ilmoitukset kaikista
tilanteen asianomaisista.

4. Imoituksen voi tehdé
mya6s nimettdomana. Talloin
nimi ei saa nakya ilmoituk-
sessa, eika sita saa mainita
puhelimessa. Nimettéman
ilmoituksen voi tehda vain yk-
sityishenkilo.

5. Asianomaisen itseméa-
raamisoikeus maarittaa il-
moituksen kasittelya. Han voi
myos kieltaytya yhteyden-
otosta tai palvelusta. lImoit-
tajalle ei tiedoteta kasittelyn
etenemisesta.

6. Imoituksen voi tehd3
puhelimitse 017 273 4100,
sahkopostilla ikakeskus@
pshyvinvointialue.fi tai
ilmoitukseen tarkoitetulla
lomakkeella.

Lomake Ioytyy
pshyvinvointalue.fi/gerontolo-
ginen-sosiaalityo-ja-ohjaus

ja lomakkeen voi postittaa
Hyvinvointikeskus AALTO,
Savontie 55, 78300 Varkaus.

lImoitukset ja yhteydenotot
kasitellaan arkisin.
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YLEISET PALVELUNUMEROT

Sahkonjakeluhdirio
Savon voima palvelee
vikapalvelunumerossa
0800 307 400

ympari vuorokauden sahkon
verkkopalveluun liittyvissa
hairidtilanteissa

Vedenjakeluhairio
Suonenjoen vesi palvelee
hairibnumerossa

040 736 9793

ma-to klo 7-15.30 ja

pe klo 7-13.30.

Paivystysnumero tydajan ulko-

puolella 0400 271 799.

Suonenjoen apteekki
Avoinna ma-pe 9-18,

la 9-15, su 11-15
Keskuskatu 3,

77600 Suonenjoki

puh. 017 511 666 tai

palaute@suonenjoenapteekki.fi

Kirkkoherranvirasto
Kirkkoherranvirasto palvelee
ma, ti ja to klo 9-15.

Kayntiosoite:
Siioninsillankatu 1,
77600 Suonenjoki

Postiosoite:

Tapulikatu 2,

77600 Suonenjoki

Puh. 0400 195 301

tai suonenjoen.srk@evl.fi




NEUVONTANUMEROT

Digi- ja viaestotietovirasto
(DVV)

DVV auttaa edunvalvontaan,
edunvalvontavaltuutukseen
liittyvissa asioissa. Edunvalvoja
huolehtii hyvinvoinnista ja hoi-
taa omaisuutta ja taloudellisia
asioita, jos siihen ei sairauden
tai vamman vuoksi itse pys-
ty. Edunvalvontavaltuutuksen
avulla puolestaan voi varau-
tua tilanteisiin, joissa tarvitaan
apua asioiden hoitamiseen.
Edunvalvontavaltuutus anne-
taan laatimalla edunvalvonta-
valtakirja.

Ohjaus ja neuvonta
puh. 0295 536 256
ma-pe klo 9-15.

Pohjois-Savon
oikeusaputoimisto,
Suonenjoen toimipaikka

Oikeuspalveluvirasto jarjestaa
julkisen oikeusavun, yleisen
edunvalvonnan seka talous- ja
velkaneuvonnan palveluja.

Kayntiosoite:
Olavi Leskisen katu 12.

Palveluajat:

Ma, Ke ja Pe klo 9-15,

aika vastaanotolle on varattava
etukateen.

Asiakaspalvelu
avoinna arkisin klo 8-16.15
puh. 029 5661060.
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KELAN YHTEYSTIEDOT

Etuusasiat

Kela tukee elakkeensaajia tar-
joamalla asumistukea pienitu-
loisille, hoitotukea pitkaaikai-
sesti sairaille tai vammaisille
ja kuntoutuspalveluja arjessa
selviytymisen tueksi. Lisaksi
Kela korvaa osan yksityislaaka-
rikdynneista, hammashoidosta
ja reseptilaakkeista.

KELA:n palvelupiste on avoin-
na ajanvarauksella keskiviik-
koisin kaupungintalolla, osoit-
teessa Keskuskatu 3.

Palvelupisteessa neuvotaan ja
palvellaan Kelan etuuksiin liit-
tyvissa asioissa.

Voit varata myos puhelinajan,

jolloin Kelalta soitetaan sinulle.

Ajanvaraus on avoinna arkisin
klo 9-16 ja aika varataan siita
numerosta, jota asiasi koskee
tai www.kela.fi/varaa-aika.

Elakeasiat: kansanelake,
tyoelake, elakkeensaajan
asumistuki,

puh. 020 692 202

Vammaistuet, elaketta saavan
hoitotuki, kuntoutus
puh. 020 692 205

Sairaanhoitokorvaukset,
lagkekorvaukset
puh. 020 692 204
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KELA-taksin tilaus

Jos sinulla on oikeus Kelan kor-
vaamaan taksimatkaan, tilaa
taksi alueellisesta tilausnu-
merosta. Saat matkakorvauk-
sen heti taksissa ja maksat
matkastasi enintaan 25 euron
omavastuun. Jos tilaat taksin
muulla tavoin, Kela ei korvaa
matkaasi. Voit itse valita, kum-
malta palveluntuottajalta tilaat
matkan.

Taksi Helsinki Oy
0800 414 614

Joensuun Taksi Oy
0800 102 000

Jos sinulla on kuulo- tai pu-
hevamma, voit tilata Kelan

korvaaman taksimatkan teks-
tiviestilla. Ensimmaisen tilauk-
sen yhteydessa on soitettava
tilausvalityskeskukseen ja ker-
rottava nimi, henkilétunnus,
puhelinnumero ja kotiosoi-
te, jonka jalkeen matkat voi
jatkossa tilata tekstiviestilla.
lImoita tekstiviestissa nimi,
puhelinnumero, oma osoite,
matkan maaranpaa, matka-
paiva, kellonaika (jolloin sinun
taytyy olla perilla), mahdolliset
apuvalineet ja mahdollinen
saattaja.

Taksi Helsinki Oy
numero: 18 182

Joensuun Taksi Oy
numero: 18 585
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TUKEA ARKEEN JA

HYVINVOINTIIN

Jarjesto- ja
yhdistystoiminta
Suonenjoella on monipuoli-
sesti jarjesto- ja yhdistystoi-
mintaa, joka tarjoaa seuraa ja
tekemista arkeen.

Katso lisaa

https://suonenjoki.fi/kaupunki-
ja-hallinto/osallistu-ja-vaikuta/
jarjestotoiminta-suonenjoella/

tai OmaHyte-palvelusta
www.omahyte.fi

Seurakunnan vanhustyo
Lahimmaispalvelutyota ikaih-
misten parissa tekee joukko
vapaaehtoistyontekijoita. Tyon
tarkoituksena on tavoittaa
mahdollisimman moni yksinai-
syytta ja turvattomuutta koke-
va vanhus, olla ystava hanelle
ja lievittaa yksinaisyytta. Palve-
lu on vanhukselle maksutonta
ja luottamuksellista. Tyo on
kotikayntityota, tapaamiset
sopimuksen mukaan.

Diakoni-vanhustyontekija
arkisin

puh. 0400 195324,
Kappalainen ke - su

puh. 0400 195 307

Pohjois-Savon
Omaishoitajat ry

Jokaisen omaishoitajan ja Ia-
heisauttajan oma yhdistys,
joka tarjoaa tietoa ja tukea
omaishoidon moninaisiin tilan-
teisiin Pohjois-Savon alueella.
Yhdistys jarjestaa vertaisryh-
mid ja tapahtumia seka tar-
joaa ohjausta ja neuvontaa
omaishoidon arjen kysymyk-
sissa. Toiminta on avointa kai-
kille [aheisensa auttamistilan-
teessa oleville. Osallistuminen
ei edellyta sopimusomaishoi-
tajuutta tai yhdistyksen jase-
nyytta.

Pohjois-Savon omaishoitajat ry
puh. 050 308 0875
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Kirkon keskusteluapu
Valtakunnallinen palvelu, josta

saa henkista ja hengellista tukea.

Kirkon keskusteluapu
joka paiva klo 18-24
puh. 0400 221 180.

MIELI ry Kriisipuhelin
Kriisipuhelin antaa kertaluon-
teista keskusteluapua silloin,
kun elamasi on juuri muuttu-
nut ja sinun on paha olla, olet
kokenut jarkyttavan tapahtu-
man, koet ettet jaksa yksin pe-
lon, huolen tai surun kanssa,
sinulla on itsetuhoisia ajatuk-
sia tai olet huolissasi laheises-
tasi. Voit soittaa nimettomasti.

Kriisipuhelin
puh. 09 2525 0111
avoinna ympari vuorokauden.

Suvanto ry

Suvanto ry on valtakunnalli-
sesti toimiva jarjesto, jonka
toiminnan tarkoituksena on
ikaantyneisiin kohdistuvan
vakivallan, kaltoinkohtelun ja
hyvaksikayton ehkaiseminen.

Suvantolinja avoinna ma klo
12-15 ja ke klo 10-13
puh. 0800 06776

Takuusaatio
Takuusaation velkalinjalta neu-

vontaa rahahuoliin, talouden-
hallintaan ja velkojen hoitoon.
Neuvontapalvelu on maksuton-
ta ja voit soittaa nimettomana.

Velkalinja arkisin klo 10-14
puh. 0800 9 8009.

Suonenjoen AA-ryhma

AA on toveriseura, jossa ja-
senet jakavat keskenaan ko-
kemuksia, voimaa ja toivoa
voidakseen ratkaista yhteisen
ongelmansa seka auttaakseen
toisia toipumaan alkoholismis-
ta. Ryhma kokoontuu Seura-
kuntakodin Tarinatuvalla kes-
kiviikkoisin klo 18 osoitteessa
Tapulikatu 2.

EHYT ry Paihdeneuvonta
Paihdeneuvontaan voi soittaa,
jos oma tai laheisen alkoho-
lin, huumeiden tai ladkkeiden
kaytto aiheuttaa huolta. Paih-
deneuvonta on avoinna ym-
pari vuorokauden puh. 0800
900 45, puhelu on maksuton ja
asioida voi nimettdmana.

Peluurin auttava puhelin
Auttava puhelin tukee ja ohjaa
omassa tai laheisen pelion-
gelmissa. Auttava puhelin on
avoinna ma-pe klo 12-18
puh. 0800 100 101. Puhelu

on maksuton ja asioida voi
nimettomana.
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PYSYTAAN PYSTYSSA -
INFO KAATUMISISTA

Kaatumiset yleistyvat ikaantyessa ja ne voivat aiheuttaa monenlaisia
terveysongelmia, toimintakyvyn heikkenemista seka elamanlaadun
alenemista.

Keskeisia kaatumisten
vaaratekijoita ovat:

Heikentynyt lihasvoima,
tasapaino tai liikkumiskyky

Sairaudet, muistiongelmat,
naon ja kuulon heikkeneminen

Laakkeet ja monilaakitys

Liukkaat pinnat, kodin ja
pihan esteet

Huonot jalkineet tai
liukuesteiden puute

Kiire, vasymys, nestehukka tai
ravinnon puute, alkoholi

Kaatumisen pelko ja liiallinen
varovaisuus

Kaatumisten ehkaisy on tarkeaa,
silla kaatumisilla on negatiivinen
vaikutus terveyteen ja hyvinvoin-
tiin. Ehkaisemalla kaatumisia
voidaan edistaa terveytta, toi-
mintakykya ja elamanlaatua.

Miten voit ehkaista
kaatumisia:

Liiku saanndllisesti, kehita
lihasvoimaa ja tasapainoa

Valitse hyvat jalkineet, jotka
ovat tukevat ja luistamattomat

Kayta liukuesteita talvella

Tee kodista turvallinen,
huolehdi valaistus kuntoon ja
matot liukumattomiksi

Huolehdi myds pihan
turvallisuudesta - tasaiset ja
hiekoitetut kulkuvaylat

Sy6 hyvin ja juo riittavasti
Varmista D-vitamiinin

saanti, erityisesti jos olet yli
65-vuotias

Valta runsasta alkoholinkayttoa
Seuraa terveydentilaa,
huolehdi vuosittainen
terveystarkastus ja
nadnseuranta

Pida [aakitys ajan tasalla



