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Yhdessa yhteisen haasteen edessa

Me Keski-Uudenmaan kuntajohtajat emme voineet kokoontua tata kirjoitusta varten
yhteiskuvaan. Emme ole viime aikoina tavanneet, emmeka hetkeen tapaakaan kasvokkain.
Vaikka emme nyt fyysisesti nae toisiamme, olemme enemman yhteydessa kuin koskaan.
Koronaviruspandemia ei tunne kuntarajoja.

Olemme saaneet iloksemme huomata,
etta Jarvenpaassa, Keravalla ja Tuusu-
lassa ihmiset valittavat ja huolehtivat
toistaan. Naapuriapu toimii ja lukuisat
vapaaehtoiset ovat ilmoittautuneet mu-
kaan auttamisrinkeihin, kun yli 70-vuo-
tiaiden turvalliset kotiolot varmistetaan.
Paikalliset yritykset ovat mukana tal-
koissa ja me kuntalaiset voimme auttaa
yrittajia selviytymaan vaikeista ajoista.
Olemme ylpeita teistad kaikista ja us-
komme naiden yhteisten ponnistusten
kantavat hedelmaa viela pitkaan senkin
jalkeen, kun kasilla olevasta tilanteesta
on selvitty.

Tuntuu omituiselta, etta paras apu
kanssaihmisia kohtaan talla hetkella on
etaalla pysyminen. Nain se vain on. Ko-
ronaviruksen leviamista ei voi hidastaa

Jarvenpad

millddan muulla tavalla kuin tapaamal-
la mahdollisimman vahan ihmisia. Ta-
vatessamme muistamme turvavalit ja
yskimishygienian. Meista jokainen voi
vaikuttaa ratkaisevalla tavalla siihen,
ettd epidemiasta selvitadn mahdolli-
simman lievin seurauksin.

Meidan kuntajohtajien tehtava on
huolehtia, etta Jarvenpaassa, Keraval-
la ja Tuusulassa tehdaan kaikki tarvitta-
va, mita ihmisten hyvinvointi poikkeus-
oloissa vaatii. Jotta onnistumme tassa,
taytyy kaikkien kuntalaisten noudattaa
suosituksia ja auttaa toisiaan. Tahan
julkaisuun on koottu tietoa, jonka avul-
la tasta tilanteesta selvitdan. Ala eparoi
olla yhteydessa kotikuntasi palvelunu-
meroihin, jos on kysyttavaa tai kerrot-
tavaa.

Me selviamme tasta
- yhdessa.
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Koronaviruksen vuoksi Suomeen on julistettu poikkeustila ja valtioneuvoston

tavoite on suojata erityisesti yli 70-vuotiaat henkil6t koronavirustartunnalta.

Ikaihmisilla on selkeasti nuoria ihmisia suurempi riski saada taudista vakavia,
sairaalahoitoa vaativia oireita. Emme pysty ennakoimaan, kuinka kauan nama
poikkeukselliset olosuhteet jatkuvat, mutta me tulemme selviytymaan

tasta yhdessa.

_—
Ennaltaehkaise

Jokainen voi omalla toiminnallaan hi-
dastaa koronaviruksen leviamista. So-
siaalisten kontaktien vahentaminen
on nyt tarkedad myos terveille ihmisil-
le, koska siten hidastetaan epidemian
leviamista. Valta siis ihmisjoukkoja ja
tungoksia ja pida vahintaan metrin etai-
syys kanssaihmisiin.

Omaa ja laheistensa tartuntaris-
kia voi myods alentaa huolehtimal-

koronatartunnan leviamista

la kasi- ja yskimishygieniasta. Pese
kadet vedella ja saippualla usein ja
huolellisesti, ainakin 20 sekunnin
ajan. Kayta alkoholipohjaista kasi-
huuhdetta, jos et voi pesta kasiasi. Ala
koskettele silmia, nenaa tai suuta, ellet
ole juuri pessyt kasiasi.

Yski ja aivasta kertakayttdiseen ne-
naliinaan ja laita nenaliina heti roskiin.
Jos sinulla ei ole nenaliinaa, yksi tai ai-

vasta hihaan, ala kasiisi.

Jos kaikesta huolimatta sairastut,
jaa kotiin lepaamaan. Perheenjase-
net voivat tukea ikaihmisia tai muita
riskiryhmiin kuuluvia asioimalla kau-
passa naiden puolesta. Suoraa kon-
taktia voi valttaa jattamalla ostokset
sovitusti ovelle. Myds monet kaupat
ja ravintolat toimittavat ruokaa koti-
ovelle.

Jos epailet sairastuneesi koronavirusinfektioon, toimi nain

Valtakunnallinen
neuvontapuhelin

Puhelinneuvonnasta saa yleista tietoa
koronaviruksesta. Neuvonta on auki
arkipaivisin klo 8-21 ja lauantaisin klo
9-15. Numerosta saa neuvontaa myos
tekstiviestilla, 050 902 0163. Teksti-
viestipalvelu on tarkoitettu henkilGille,
jotka eivat esimerkiksi kuulovamman
tai muun syyn vuoksi voi puhua puhe-
limessa.

Jarvenpaa ja Tuusula / Keusote

Epailetko koronavirustartuntaa?
Tee oirearvio nettipalvelussa, jos epai-
let koronatartuntaa. Sinuun otetaan
yhteyttd saman paivan aikana.
www.keski-uudenmaansote.fi

Jos sinulla on hengitystieoireita,
etka parjaa kotona

Keusoten koronahoitopuhelin:

019 226 0099

Avoinna joka paiva klo 8-20

Jos et parjaa kotihoito-ohjein,

ota yhteys koronahoitopuhelimeen.

Sairastuneena

Valta laheista kontaktia muihin. Pysyt-
tele kotona, kunnes kuume ja muut oi-
reet ovat olleet poissa vahintaan vuo-
rokauden. Hengitystieinfektio paranee
useimmiten noin viikon kotilevolla.

Al kayta taloyhtion yhteisia tiloja, kun
olet sairas.

Sairaana ollessa lepo ja riittava nestei-
den nauttiminen on tarkeaa. Kuumetta
ja sarkya voit lievittda apteekista ilman
reseptia saatavilla laakkeilla.

Huolehdi hyvasta kasi- ja yskimishy-
gieniasta.

Tarkkaile vointiasi ja soita tarvittaessa
terveyskeskukseen. Jos joudut lahte-
maan laakariin, peitd suusi ja nenasi
kertakayttonenaliinalla.

Valtd menemista terveyskeskukseen
tai apteekkiin, jos sinulla on yska, kuu-
me tai hengenahdistus.

Kerava

Epailetkd koronavirustartuntaa?
Tee oirearvio osoitteessa omaolo.fi.
Lisatietoa saat myds osoitteista Kerava.
fi seka terveyspalvelut.kerava.fi
"Kysy koronaviruksesta 24/7” -palve-
lusta.

Jos sinulla on hengitystieoireita,

etka parjaa kotona —Soita aina ensin!
Vakavat oireet (hengenahdistus,
yleistila heikkenee): Soita Keravan
terveyskeskukseen 09 2949 3456,
ma—to klo 8-15 ja pe klo 8—14. Viikon-
loppuisin ja klo 16 jalkeen soita Pai-
vystysapuun, 116 117. Jos puhelimitse
todetaan tarve laakarin arviolle, sinut
ohjataan epidemiapaivystykseen (kulku
vain D-ovesta).

Jos oireesi ovat kriittiset, soita 112.

MISTA SAA APUA JA TUKEA?

Hyva yleinen sivusto:

https://karanteenissa.fi




Yleisesta hyvinvoinnista

huolehtiminen

Poikkeustilanteessakin on tarkeaa huolehtia omasta kunnosta ja pyrkia
likkumaan monipuolisesti rajatut mahdollisuudet hyddyntaen. Liikunta-
vinkkeja loydat Jarvenpaan, Keravan ja Tuusulan liikuntapalveluiden ko-

tisivuilta, seka Facebookista.

Myés kulttuuria voi harrastaa etana ja virtuaalisesti. Paaset kotoa ka-
sin helposti kulttuurin aarelle tutustumaan keikkoihin, oopperaan, mu-
seokierroksiin, kirjallisuuteen, lastenkulttuuriin ja paljon muuhun!

on tarkeaa

Tukea ja neuvoa

Jarvenpaasta

Tukea ja neuvoa
Tuusulasta

Jarvenpaan kaupungin palvelunumero
+ 70-vuotiaille:

040 315 3154, arkisin klo 9-15
Neuvontaa kaupungin tuesta ja toimin-
nasta

Tarvitsetko apua arjen haasteisiin?
Soita Keski-Uudenmaan sote -kuntayh-
tyman koronaneuvonta- ja tukipuheli-
meen 019 226 0098. Numero on avoin-
na joka paiva klo 8-20.

Keski-Uudenmaan sote -kuntayhtyman
Jarvenpaan alueen ikaihmisten Senio-
rineuvonta 040 315 3000,
seniorineuvonta.jarvenpaa@keusote.
fi, arkisin ma-pe klo 8-15

Tukea ja neuvoa
Keravalta

Neuvoja esim. ikaihmisten, vammais-
ten ja lapsiperheiden asioissa

p. 040 318 3113 arkisin klo 8.30-16.00.
Jonotus, takaisinsoittopyynto tai yhtey-
denotto sahkdpostitse: korona@kera-
va.fi.

Kerava-tuen kautta saa my0s lasten ul-

koilutusapua ja ruoka-apua kaikenikai-

sille soittamalla

» Kerava-tuen neuvontapuhelimeen
p. 040 318 3113 arkisin klo 8.30—
16.00

» Diakoniavastaanoton puhelinpai-
vystykseen p. 0400 378 138 klo
9.00-12.00.

Puheluihin vastaavat sosiaalialan am-

mattilaiset.

Nain puhut perheen pienimmille koronasta:

https://www.mll.fi/uutiset/mll-ja-koronavirus/

Tue ja kayta paikallisia yrityksia
Poikkeustilanteessa moni paikallinen yritys joutuu koville. Jokainen meista voi aut-
taa heita ja tuottaa samalla itselleen ja laheisilleen iloa ostamalla palveluita etuka-

teen, vaikkapa lahjaksi. Keski-Uudeltamaalta 10ydat runsaasti yrityksia, jotka tar-
joavat hius-, kauneus- ja hierontapalveluita, luontoretkia, herkullisia aterioita, tai

elamyksia kulttuurista liikkuntaan.

Yrittajat Ioytavat apua ja neuvoja Keuken kriisineuvonnasta,
p- 050 523 8897 arkisin klo 9-16, www.keuke.fi/kriisineuvonta

Tietoa Tuusulan palveluista Tuusinfo
09 8718 3070, tuusinfo@tuusula.fi.
TuuslInfo palvelee maanantaista tors-
taihin klo 8-16 ja perjantaisin klo 8—12.
Tuusulan kunnan ikaihmisten palvelu-
numero 040 314 3160 arkisin klo 9-16
ja lauantaisin klo 9-14, tietoa kunnan ja
muiden palveluista.

Tarvitsetko apua arjen haasteisiin?
Soita Keski-Uudenmaan sote -kuntayh-
tyman koronaneuvonta- ja tukipuheli-
meen 019 226 0098. Numero on avoin-
na joka paiva klo 8-20.

Keski-Uudenmaan sote -kuntayhty-
man Tuusulan alueen ikaihmisten Se-
niorineuvonta 040 314 4678, seniori-
neuvonta.tuusula@keusote.fi, arkisin
ma-pe klo 8-15. Tuusulan kunnan hai-
ridtilannetiedote 020 690 116 kuunnel-
tavissa ympari vuorokauden.

Lisatietoja www.tuusula.fi/lkoronavi-
rus ja www.tuusula.fi/lkoronaeristys

Tue
yrittajaa!

Kirjasto verkossa

E-kirjasto palvelee verkossa. Lue e-kirjoja, kuuntele e-aanikirjoja ja musiikkia seka katso
elokuvia — e-kirjastossa on paljon erilaisia mahdollisuuksia tarjolla, kirkes.finna.fi. Seuraa myds
kirjastojen verkkosivuja ja sosiaalisen median kanavia.Keravan kaupunginkirjasto lukee arkisin
kaunokirjallisuutta Youtubessa, ja perjantaisin keskustellaan ajankohtaisista aiheista nuorille
suunnatussa podcastissa. Linkit I0ydat kirjaston Facebook-sivulta. Tuusulan kirjaston verkkosi-
vuilta www.tuusula.fi/kirjasto 10ytyy linkkeja verkkokirjastoon, kirjaston omiin seka muiden tar-
joamiin maksuttomiin e-aineistoihin ja kunnan virtuaalitapahtumien koosteeseen. Kevaan aikana
tulossa virtuaalisesti mm. aaneenlukua,

satutunteja, luentoja ja vinkkauksia.

Lue lisaa kuntien tarjoamista verkkopalveluista verkkosivuilta
tai kysy lisaa kuntien neuvovista puhelimista!




Yhteystietoja

Apua ja ajanvietetta arkeen

Vapaaehtoiset Siskot ja Simot
Vapaaehtoista kauppa- ja apteekkiapua
valitetaan yli 70-vuotiaille ja sairauden
vuoksi riskiryhmaan kuuluville. Kauppa-
apua ei voida antaa koronan tai korona-
epailyn vuoksi karanteenissa oleville.

Ota yhteytta:

Jarvenpaa, Kerava ja Tuusula:
toimisto@siskotjasimot.fi

044 973 3844

Puhelimeen vastataan varmimmin
ma—pe 9-15.

Apteekit

Jarvenpaan | apteekki

Mannilantie 44

09 279 8030

Avoinna parillisilla viikoilla:

ma—-pe 9-19, la 9-14. Parittomilla vii-
koilla: ma—pe 9-21, la 9-17, su 11-15

Jarvenpaan Il apteekki
Helsingintie 41

0104703 750

Avoinna parillisilla viikoilla:
ma—pe 9-21, la 9-17, su 11-15.
Parittomilla viikoilla: ma—pe 9-19,
la 9-14

Keravan 1. apteekki

Kauppakaari 2

029 340 0220

Avoinna:

ma—pe 8.30-21, la 9-17, su 12-17

Keravan Keskusapteekki
Kauppakaari 4

09 274 7930

Avoinna:

ma-pe 8.30-20, la 9-15, su 12-16

Tuusulan 1. Apteekki
Autoasemankatu 1

Yli 70-vuotiailla on mahdollisuus
asioida apteekissa arkisin 8.30—10.
Avoinna:

ma—pe 8.30-20, la 9-19,

su 11-19. Lisatietoja laakkeiden
kuljetukseen liittyvista palveluista
09 2745 440.

Riihikallion apteekki
Haukantie 2

09 8366 740,
Avoinna:

ma—pe 10-18

Jokelan apteekki
Keskustie 10

09 417 1442,

Avoinna:

ma—pe 9-19, la 9-15,

su ja juhlapyhina suljettu.

Kellokosken apteekki
Vanha Valtatie 197

09 284 511

Avoinna:

ma—pe 9.30-17, la 10-14,
su ja juhlapyhina suljettu

Seurakunnat

Jarvenpaan seurakunta
www.jarvenpaanseurakunta.fi
Diakonia auttaa

Seurakunnan diakonia tarjoaa apua
hengelliseen, henkiseen ja aineelliseen
ahdinkoon. Diakonian ajanvaraus

050 571 1889, ma—to 10-12

Papin puhelin 040 487 37 06

ma—pe 9-16

Tuusulan seurakunta
www.tuusulanseurakunta.fi
Diakoniatyontekija 040 844 2258,
ma-ti ja to—pe 9-11, ke 14-16.
Paivystava pappi 09 8759 6211
joka paiva 9-21

Keravan seurakunta
www.keravanseurakunta.fi
Diakoniavastaanoton

puhelinpaivystys 0400 378 138,
ma—pe 9.00-12.00

Puhelinpaivystys tarjoaa ohjausta ja
neuvontaa. Seurakunnan papit ja diako-
niatyontekijat ovat kaytettavissad myos
keskustelua varten. Yhteys seurakun-
nan vaihteeseen: 09 478 488

Vapaa-aika

Keikkoja, oopperaa, museokierroksia,
kirjallisuutta, lastenkulttuuria ja paljon
muuta:
www.jarvenpaa.fi/kulttuuriaetana

Kivaa kotoiluun lasten kanssa
www.Iskl.fi

Keravan historiaa Finnassa

Finna on hakupalvelu, joka tuo yhteen
suomalaisten arkistojen, kirjastojen ja
museoiden digitoidut aarteet. Sinkan
omilla Finna-sivuilla on valmiita kuva-
kokonaisuuksia muun muassa Sariolan
tivolista, Keravan puusepantehtaasta
seka Ornon tehtaalta.
muistaja.finna.fi/
keravan_museopalvelut/

Tuusulan-historiaa kotisohvalta
Virtuaali Tuusulasta l16ydat historiaa, ta-
rinoita ja vanhoja valokuvia iltojen ilok-
si. Kannattaa tutustua myos erilaisiin
virtuaalipolkuihin, joita voi mydhemmin
kesalla kayda katsomassa myds ulkolii-
kunnan merkeissa.
www.virtuaalituusula.fi

Kulttuuria ja museoita kotoa kasin
Tuusulan kulttuuri jakaa konsertteja
(striimauslinkkeja), taidevinkkeja ja tai-
detekemista www.facebook.com/
tuusulankulttuuri/

Tuusulan museon, Halosenniemen ja
Taiteilijakoti Erkkolan Facebook-sivuil-
ta voi seurata mita museomaailmassa
tapahtuu. Somessa jaetaan tietoa mu-
seoiden ja muiden tuottamista verkko-
sisalloista
www.facebook.com/tuusulanmuseo
www.facebook.com/halosenniemi
www.facebook.com/erkkola

Taitelijakoti Erkkolan Instagramissa
(taiteilijakoti_erkkola) on luvassa visai-
luja, sanataideideoita seka J. H. Erkon
ja Aleksis Kiven runoja. Osallistu visai-
luihin ja runoile mukana! Seuraa myds
Halosenniemen Instagramia.

Taide- ja museokeskus Sinkka ja-
kaa taidepuuhavinkkeja lapsille ja vi-
deo-opastuksia nayttelyyn
www.facebook.com/
TaideJaMuseokeskusSinkka/

Jarvenpaan taidemuseo jakaa monen-
laista sisaltoa taiteesta ja kulttuurista.
Seuraa myds kulttuurijarvenpaa -Insta-
gramia.
www.facebook.fi/jarvenpaa.taide-
museo

Liikuntaa kotikonstein:
www.jarvenpaa.fi/likunta
www.facebook.com/keravan.liikuntapal-
velu

www.tuusula.fi/liikunta

Voitas-jumppa

Helpon Voitas-jumpan yhdeksan liik-
keen avulla paaset helposti voima- ja
tasapainoharjoittelun alkuun kotonasi:
www.voitas.fi/jlumppavideot/



