SENIORIEN KORONAINFO

Yhdessa selviamme tasta

Koronavirusepidemia vaatii sopeutumista meiltd kaikilta. Huolehditaan itsestimme ja toisistamme.
Ndin pddsemme yli kriisistd ja varmistamme terveydenhuollon toimintakyvyn sdilymisen.
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Kymenlaaksossa varaudutaan koronavirusepidemiaan ja tehdédn toimenpiteitd, joilla hidastetaan
epidemian kulkua. On tdrkedd noudattaa erityisesti hygieniaan ja muiden ihmisten tapaamiseen
liittyvia ohjeita. Ndin voimme jokainen huolehtia itsestimme ja ldheisistimme koronavirusaikana.
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INFEKTIOPAIVYSTYS

Kymenlaaksossa on kaksi erillista infektiop&ivystysta:
toinen Kymenlaakson keskussairaalassa ja toinen Poh-
jois-Kymen sairaalassa. Siséidnkdynti infektiopdivystyksiin
on erilléén sairaaloiden muista sisddnkdynneistd.

Pese kasia vedella ja saippualla ainakin 20 sekunnin
ajan. Jos vettd ja saippuaa ei ole saatavilla, kaytd
alkoholipitoista kéasihuuhdetta.

Vélta turhaan koskemasta kasvojasi. Jos kosketat
kasvojasi, pese kddet aina ensin.

Jos sinulla on lievidkin hengitystieinfektion oireita,

Kymsote Kouvola.

Ennen pdivystykseen saapumista soita aina ensin

pysy kotona.

Suojaa suusi ja nendsi kertakaytténendliinalla, kun
yskit tai aivastat. Laita kaytetty nendliina valittémas-
ti roskiin.

Jos sinulla ei ole nendliinaa, yski tai aivasta puserosi
hihan yldosaan, &la kdsiisi.

Valta kasvokkain tapaamista muiden kanssa ja
tarpeetonta oleskelua julkisilla paikoilla.

Ulkona liikkuessasi pidd@ vahintadn parin metrin etdi-
syys muihin.
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KIIREETTOMAT AJANVARAUKSET Ki rjasto
POIKKEUSTILANTEESSA

. e . " R . Kymenlaakson kirjastot on suljettu 13.5. asti. Kirjastot palvelevat sulkuaikana
Kiireettdmiin ajanvarauksiin on tehty paljon muutoksia.

puhelimitse ja sdhk&postilla. Lisdksi niiden sdhksiset palvelut toimivat normaalisti.

Mikali sinulla on varattuna aika ladkdrille tai hoitajalle,

" . . Sahkaiset palvelut 16ytyvat Kyyti-verkkokirjastosta: kyyti.finna.fi. Sivustolla voi
niin huomioithan:

lainata @dnikirjoja, kirjoja ja lehtid.

Hyvinvointiaan
kannattaa vaalia

¢ Jos varattu aika perutaan, sinuun ollaan yhteydessa - - R L L - .
P ! yntey Kyyti-verkkokirjaston kdyttd edellyttéd yleensé kirjastokorttia ja 4-numeroista

MILLOIN HOITOON?

Jos oireesi ovat lievat etkd kuulu riskiryhmadn, lepdd ja
sairasta ravhassa kotona, kunnes oireesi ovat loppuneet.
Lievia oireita ovat nuha, yska, kurkkukipu, lihassérky tai
kuume. Jos sinulle tulee vakavia oireita kuten hengenah-
distusta tai yleistilasi heikkenee, ota yhteyttd terveyden-
huoltoon.

Muita alttiimpia vakavalle koronavirusinfektiolle ovat:

* yli 70-vuotiaat

* henkilst, joilla on sairauksia, jotka huonontavat merkit-
tavdasti keuhkojen tai sydémen toimintaa tai elimiston
vastustuskykyd. Nama sairaudet lisdavat vakavan
koronavirusinfektion riskic erityisesti ickkailla.

lkéicintyneiden asiakas- ja palveluohjaus

Palvelu tukee ik&ihmisten hyvinvointia ja itsendistd
arjessa selviytymisté omassa kodissa. Numerosta saa
tietoa, ohjausta ja neuvontaa hyvinvoinnin edistémisestd
sekd ikaihmisten palveluista.

Hamina, Kotka, Kouvola, Miehikkdléd ja Virolahti
ma-pe 8.30-15.30, p. 040 572 1496

Pyhtdd
ma-pe 8-16, p. 040 512 2406

Numeroissa vastataan padsidgisend 10.—13.4.
joka pdiva klo 11-15.

www.kymenlaaksonopastin.fi

soittamalla, kirjeelld tai sdhkdisen asioinnin kautta ja
ilmoitetaan asiasta. Mikdli aika perutaan, uusi aikoja
ei vield anneta.

¢ Sinulle varattu aika saatetaan myds vaihtaa puhelin-
ajaksi tai muuksi etdkontaktiksi. Tallginkin sinuun ollaan
yhteydessé.

¢ Kaikkia aikoja ei peruta. Asiakkaat, joille ei tule ilmoi-
tusta perutusta ajasta, menevét normaalisti vastaanotol-
le. Tdllaisia asiakkaita ovat mm. vakavasti sairastuneet
ja pitkdaikaissairaat.

Tarkemmat tiedot poikkeuksista toiminnassa pdivitetddn
verkkosivuille kymsote.fi ja korona.kymsote.fi.

Mielenterveys- ja pdihdepalvelujen
asiakasneuvonta ja -ohjaus

Asiakasneuvontaan ja -ohjaukseen voi ottaa
yhteyttd, kun tarvitsee tietoja mielenterveys- ja
pdihdepalveluista. Yhteytta voi ottaa itseddn tai
Igheistaan koskevissa kysymyksissd.

ma-pe klo 8.30-15.30, p. 040 688 3784

Seuraa Kymsoten koronatiedotusta:
korona.kymsote.fi.

Palveluista lisdc tietoa myos
osoitteessa kymsote.fi

TERVEYSASEMAT

Terveysasemien toiminta on keskitetty muutamille asemille. Avoinna olevilla asemilla keskitytaén paa-
asiallisesti kiireelliseen vastaanottotoimintaan. Asemilla ei tehdd hoidontarpeen arviointia, joten soita

asemalle ennen saapumistasi.

KYMSOTEN ALUEELLA AVOINNA OLEVAT TERVEYSASEMAT:

Valtioneuvosto totesi 16. maaliskuuta
Suomessa koronavirusepidemiasta aiheu-
tuvat poikkeusolot. Niidenkin aikana on
hyvd tehdd asioita, jotka tuottavat iloa ja
ylldpitavat kuntoa.

Hyvinvointiamme lisG&vat muun muassa:

* YHTEYDENPITO LAHEISIIN esimerkiksi puhe-
luiden, tekstiviestien, sahkdpostin ja Skype- tai
WhatsApp -sovellusten avulla.

¢ ULKOILU. Kavely- tai pydrélenkki vahentaé
stressid ja yllapitdd suorituskykyd. Reippailla
voi, kunhan pit&d vahintadn 2—3 metrin etdi-
syyden kanssakulkijoihin ja valttaa ruuhkaisia
reitteja.

* JUMPPAAMINEN. Yle TV2:lla on katsottavis-
sa joka arkiaamu kello 8.50 jumppahetki. Se
|ahetetddn vusintana samana iltapdivana kello
15.50. Koko viikon treenit voi katsoa uusintoina
lauantaisin puoliltapdivin. Kymmenen minuutin
jumppa sopii erityisesti ikdihmisille.

¢ KOTONA VOI vaikkapa lukea, kuunnella aéni-
kirjoja, tehda kasitditd ja hoitaa pihaa tai par-
vekekukkia. Tietokoneella tai dlypuhelimella
voi tutustua esimerkiksi museoiden virtuaalisiin
kokoelmiin.

MITA KUULUU -SOITOT ALKAVAT,
KOTKASSA JARJESTOT TUKEMASSA
KAUPUNKILAISIA

Kauppa- ja apteekkiasiointiin kannattaa kysya
apua ldheisilté tai oman kaupungin asiointipal-
velusta. Lisdksi moni yritys tuo tilauksesta ostokset
kotiin.

Joukko Kymenlaakson kuntia ja Kymsote aloitta-
vat 8.4. Mita kuuluu -soittorinkipalvelun niille 80
vuotta tayttdneille, jotka eivat ole Kymsoten koti-,
asumis- ja hoivapalvelujen vakituisia asiakkaita.

Tukea ikaihmisille

KOUVOLAN KAUPUNKI

Kaupungin puhelinvaihde kello 8—16: 020 61511
Kaupungin palvelut kokonaisuudessaan: kouvola.fi

Liikuntaneuvonta (27.4. asti)
Neuvoja liikuntaan kotioloissa saa soittamalla arkisin kello 9—15 puh. 020 615 6374
tai 020 615 7551. Puheluihin vastaavat Kouvolan kaupungin lilkkunnanohjaajat.

Kauppa- ja apteekkiasiointipalvelu

¢ Kaupunki tarjoaa maksutonta asiointipalvelua yli 70-vuotiaille ja muille korona-
viruksen riskiryhmiin kuuluville kouvolalaisille.

* Asiointiapu palvelee arkisin klo 9—17 puh. 020 615 5299 tai sdhkdpostitse:
osallisuus.kouvola@kouvola.fi

* Puhelinpdivystaja etsii tydparin, joka auttaa soittajaa séhksisen kauppa- tai
apteekkitilauksen tekemisessd, ja kuljettaa hdnelle ostokset tarvittaessa kotiin.

* Puhelinpdivystdjdt jo asioinnissa auttavat ovat kaupungin tydntekijsita.

Mitd kuuluu? -palvelunumero
Numeroon 020 615 1266 voi soittaa arkisin klo 9—17, kun haluaa neuvontaa muissa
kuin asiointipalveluasioissa tai ihan vain juttukaverin.

KOTKAN KAUPUNKI

Asiointiapu

Kotkan kaupunki tarjoaa maksutonta asiointiapua kaikille yli 70-vuotiaille kotka-
laisille, joiden l&heinen ei voi auttaa asioinnissa esim. riskiryhm&adn kuulumisen tai
toisella paikkakunnalla asumisen takia.

pin-koodia. Poikkeusolojen ajaksi voi kuitenkin saada vdliaikaisen e-asiakkuuden.
Se on tarkoitettu kymenlaaksolaisille, joilla ei ole kirjastokorttia. Palvelun avulla

pddsee kayttamadn kirjaston e-aineistoja kotoa kdsin.

Vdliaikainen e-asiakkuus perustetaan puhelimitse. Kysy lisGa kirjastostasi.

KOUVOLAN KIRJASTOT
Puhelinpalvelu ma—pe kello 10-14:
* Pa&dkirjasto puh. 020 615 5232,
* Kuusankoski puh. 020 615 4046
* Myllykoski puh. 020 615 4745

KOTKAN KIRJASTOT

Puhelinpalvelu ma—pe kello 10-14:

* Padkirjasto ja kirjastoauto llona puh. 040 688 3750
* Karhulan kirjasto puh. 040 688 3587

¢ Karhuvuoren kirjasto puh. 040 158 7338

Kysymyksi& voi léhettdd myds sdhkdpostitse: kirjasto@kotka.fi

HYODYLLISIA YHTEYSTIETOJA

* yhteyttd voi ottaa puhelimitse arkisin klo 9—15 vélisend aikana
* asiointiapua annetaan kyseisend aikana

* apua tarjotaan kauppa- ja apteekkiasiointiin

* asiointiapua antavat kaupungin palveluksessa olevat tydntekijat
Asiointiapua voit tilata numerosta 05 234 5100.

Palvelu toimii poikkeusolojen ajan. * Maksutonta digineuvontaa kaikenikdisille arkisin kello 9—15
puh. 040 844 6264 (Harri) ja 050 592 2821 (Elina). Palvelu
on ensisijaisesti Kotkan, Haminan ja Loviisan alueen asukkaille.
Neuvonnan tarjoaa Kotkan korttelikotiyhdistys ry ja Digituutorit aktiivisen

kansalaisen apuna -hanke.

MIEHIKKALA
Miehikkaldan terveysasema
ma—pe klo 8—15.30

p. 020 633 6550

HAMINA

Haminan terveysasema

ma—to klo 8—16 ja pe klo 8—-14
p. 020 633 6251

KOUVOLA

Katajaharjun terveysasema
ma—pe klo 8-18

p. 020 633 6404

Soitot tehd&dn arkisin kello 9—17. Niiden aikana
keskustellaan arjen sujumisesta poikkeusoloissa.
Samalla selvitetddn, onko tuen tai avun tarvetta
jo neuvotaan sen jarjestamisessd. Saanndllisista
jatkopuheluista voidaan sopia.

PYHTAA

Pyht&én terveysasema

ma—to klo 8-20, pe klo 8-16
p. 040 710 4725

Kiirevastaanotto
ma—su klo 8—22
p. 040 632 2142

Keltakankaan terveysasema
ma—pe klo 8—-18
p. 020 633 6401

Ajankohtainen tieto Kotkan kaupungin palveluista: kotka.fi

SEURAKUNNAT

¢ Kirkon keskusteluavun palveleva puhelin vastaa ma-su kello 18-24 puh. 0400 22 11 80 .
* kouvolanseurakunnat.fi/apua-ja-tukea. Voit soittaa suoraan myss Kouvolan

seurakuntien diakonian seurakuntakohtaisiin numeroihin.
¢ Kotka-Kymin seurakunnan auttava puhelin arkisin kello 9—20 puh. 040 482 3647

* Mielté kuormittavista asioista voi keskustella Kakspy ry:n Huolipuhelimessa.
Puheluihin vastaavat sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset.
Huolipuhelin palvelee arkisin kello 9—15 numerossa 05 4600 600.

Kotkan kaupunki ei ole mukana Mitd kuuluu
-soittoringissd. Sen sijaan paikalliset jarjestdt ja
seurakunta ovat kaupunkilaisten tukena, kuten
aiemminkin. Liséksi kaikille yli 70-vuotiaille kotka-
laisille jaetaan kotiin poikkeusolojen palveluesite.
Siita kayvat ilmi kaikki kaupunkilaisille suunnatut
palvelut ja neuvontapalvelut.

KOTKA

Karhulan terveysasema
ma—pe klo 8—-18

p. 020 633 6500

Kouvolan (Marjoniemen)
terveysasema

ma—pe klo 8-16

p. 020 633 6400

VIROLAHTI

Virolahden terveysasema
ma—pe klo 8-15.30

p. 020 633 6550

Geronet-tutorit auttavat ikaihmisia digiasioissa sahkdpostitse.
Kysymykset osoitteeseen: geronetkymi.digihelp@gmail.com.

Palvelun tarjoavat Kymenlaakson kesayliopisto ja Opetushallitus.




