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Saatteeksi

K&dessasi on opas, johon on koottu tarpeellista tietoa
Kempeleen kunnassa asuvien ikdihmisten arjen ja hyvinvoinnin
tueksi. Opas on laadittu ikadihmisille itselleen ja my6s
idkkaimpien laheisille, jotka usein ovat apuna ja tukena
ikdihmisten arkiasioissa.

Hyvinvointi syntyy ihmisen itsensa, hénen laheistensa,
[&hiymparistdnsa ja palvelujarjestelmén toiminnan seka
yhteiskuntapolitiikan tuloksena. Hyvinvoinnin tekijoita
ovat terveyden ja toimintakyvyn ohella elinolosuhteet ja
elinymparistd, asuminen, toimeentulo, mielek&s tekeminen
ja ihmissuhteet. Kempeleen kunnan vanhuspoliittinen
tyéryhma toteaa ohjelmassaan, ettéd arvokkaaseen
ikdantymiseen ja ihmisarvoiseen elamaan turvaavia eettisia
periaatteita ovat itsemaaraamisoikeus, voimavaralahtoisyys,
oikeudenmukaisuus, osallisuus, yksil6llisyys ja turvallisuus.
Kunnan kaikessa toiminnassa ohjaavina arvoina puolestaan
ovat rohkeus, turvallisuus ja vastuullisuus. Edelld mainittuihin
teemoihin nojaten — yhteisty6ssa kuntalaisten, jarjestdjen ja
yhteiséjen, kunnallisten- ja valtakunnallisten tahojen kanssa
— kunnassa pyritddn luomaan hyvét olosuhteet ikaihmisten
hyvinvoinnille. Perheen, ystavien ja tuttavien merkitys
ikaihmisten, niin kuin kaiken ikaisten ihmisten hyvinvoinnin
nakokulmasta on korvaamaton.

Tasséa oppaassa on kaksi osaa. Oppaan ensimmaiseen
osaan on koottu tietoa ja yhteystietoja terveytta edistavan
ja hyvinvointia, aktiivisuutta seka toimintakykya tukevan
tekemisen ja osallistumisen mahdollisuuksista. Oppaan
toisessa osassa on yhteystietoja seké tietoa Kempeleen
terveyskeskuksen ja Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialueen
(Pohde) jarjestaman sosiaali- ja terveydenhuollon palveluista,
sekad Kansanelékelaitoksen (Kela) palveluista.

Porukassa ilot kaksinkertaistuvat ja surut puolittuvat!
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A’ % i,

Yhdistykset ja yhteisot

Yhdistykset ja yhteistt tarjoavat oivallisia tilaisuuksia
osallistumiselle, yhdessa tekemiselle ja ennen kaikkea
arjen pienille kohtaamisille. Yhdistysten ja yhteis6jen kautta
paaset mukaan vaikkapa jarjestdétoimintaan, vapaaehtois-
tai kuorotoimintaan, liikuntalajeihin, metsastykseen ja
kalastukseen, kerhotoimintaan, matkoille ja monenlaisen
kiinnostavan aiheen pariin.

Kempeleessa toimii useita yleishyodyllisia yhteis6ja ja
yhdistyksia, sekd muun muassa Ketolanperéan kylayhdistys,
Vihiluodon kyldyhdistys ja Juurussuon kylatoimikunta.
Ikdihmisten oppaaseen on poimittu muutama ikdihmisia
mahdollisesti kiinnostava taho.

Paikallisten jarjest6jen ja yhdistysten liséksi Suomessa toimii
runsaasti muun muassa terveyteen liittyvia toimijoita, jotka
tarjoavat toimintaa, tukea ja neuvontaa. Naitd ovat esimerkiksi
Muistiliitto/Oulun seudun muistiyhdistys, Omaishoitajien
yhdistys, Sydanyhdistys ja Suomen Punainen Risti.

Internet: www.kempele.fi/jarjestot
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Elakelaisyhdistykset

+ Kempeleessa toimii aktiivisesti kolme elékeléisjarjestoa.

* Yhdistysten kerhopéiviné ja esimerkiksi toimintaryhmissa on
mahdollisuus muun muassa tehda kasitoita, jumpata, tanssia,
pelata bingoa, kuulla alustuksia ajankohtaisista aiheista ja
kahvitella.

* Nuorisoseurantalolla ja Tydévéentalolla jarjestetaan
viikonloppuisin tansseja orkesterimusiikin tahdissa.

Eldkeliitto Kempele
(Elékeliitto ry:n jdsenyhdistys)

+ Kokoontumiset Kempeleen nuorisoseurantalolla,
+ kerhopaiva keskiviikkoisin parillisilla viikoilla.

+ Internet: www.elakeliitto.fi/yhdistykset/kempele.
+ Sosiaalinen media: Facebook.

Rantalakeuden eldkkeensaajat RES
(Elédkkeensaajien Keskusliitto ry:n jadsenyhdistys)

+  Kokoontumiset Kempeleen nuorisoseurantalolla,
kerhopaiva torstaisin.

+ Internet: rantalakeus.elakkeensaajat.fi.

+ Sosiaalinen media: Facebook.

Kempeleen elakelaiset
(Elédkeléiset ry:n jasenyhdistys)

+ Kokoontumiset Kempeleen tyovéaentalolla,
kerhopaiva torstaisin.

+ Internet: yhdistykset.elakelaiset.fi’lkempele.

+ Sosiaalinen media: Facebook.



Kempeleen asukastupa

Toimii kuntalaisten olohuoneena.

Avoinna maanantaista perjantaihin klo 10.00-14.30.
Digiopastusta asukastuvalla tiistaisin klo 12.00—-14.00.
Asukastuvan yhteydessa liikuntalainaamo.

Tuvalle on tilattu Rantalakeus-lehti.

Osoite: Honkasentie 11.

Puhelin: 044 273 5545.

Sahkdposti: kempeleen.asukastupa@gmail.com.
Internet: www.kempeleenasukastupa.net.

Sosiaalinen media: Facebook.

Kempele-seura

Aktiivinen kotiseutuyhdistys.

Tarkoituksena on "Kotiseudun kaikinpuolinen kehittdminen
paikallisten erityispiirteiden pohjalta”, muistitiedon
kerddminen seka yhteiséllisyyden lisd&dminen.

Aktiivisesti mukana kulttuuritapahtumissa.

Yhteistyd kotiseutumuseon, kunnan, seurakunnan, koulujen
ja muiden paikallisten toimijoiden kanssa.

Puhelin: 050 491 8631, Elisa Tervonen.

Sahkdposti: kempeleseura@gmail.com.

Internet: www.kempele-seura.fi.

Sosiaalinen media: Facebook ja Instagram.




Ajax Sarkkiranta

« Jalkapalloa, myds senioreille sopivaa kavelyfutista
suunnitteilla.

Kempeleen Kiri
Peséapallo, hiihto ja yleisurheilu.

Keilaseura Kempeleen Kertalaaki
Keilailu, pelit Zempissa, Bouliksessa.

Kempeleen Naisvoimistelijat

+ Monipuolista matalan kynnyksen liikuntaa muun muassa
Pirila-salissa ja Kempele Akatemian salissa.

Kempeleen Pyrintd

+ Hiihto, uinti ja nyrkkeily.

« Seuralla on urheilutalo, ns. Pyrinnén maja Kéykkyrin
urheilukeskuksessa, jossa jarjestetadn myds iakkdammille
sopivaa ohjattua saliliikuntaa.

Kempeleen Frisbeeseura

+  Kempeleen frisbeeseura yllapitéda kaikille avoimia ja
senioreille soveltuvia frisbeegolfratoja Kéykkyrissa ja
Sarkkirannan urheilukeskuksessa.

Kempeleen seurakunta

+ Seurakunnan Kahvila llonpisara tiistaisin klo 13.00-15.00,
Hovila-koti, Kirkkotie 15.

« Elakeléaisten kerho Paivapiiri joka toinen torstai
klo 12.00-13.30, Kokkokankaan seurakuntakeskus,
Kissaojantie 12.
Toiminnasta ilmoitetaan Rantalakeus-lehdessa.

+ Liséatietoja toiminnasta diakoniatydntekijoilta (kts. sivu 10).
Sosiaalinen media: Facebook ja Instagram.



Kirkkoherranvirasto

Avoinna ma-pe klo 11.00-14.00.

Soittopyynndn voi jattda sdhkopostitse
kempeleenseurakunta@evl.fi.

Osoite: Kokkokankaan seurakuntakeskus, Kissaojantie 12
Puhelin: (08) 5614 500.

Sahkodposti: kempeleen.seurakunta@evl. fi.

Internet: www.kempeleenseurakunta.fi.

Diakoniatoimistot
Kirkonkylan diakoniatoimisto

Osoite: Pappila, Kuokkamaantie 17.

Puhelin: 040 779 0365, diakonissa,

040 770 7431, diakoni, 050 457 8022, diakonissa.
Internet: www.kempeleenseurakunta.fi.

Kokkokankaan diakoniatoimisto

Osoite: Kokkokankaan seurakuntakeskus, Kissaojantie 12
Puhelin: 040 779 0368, diakoni.

040 779 0367, diakoni,

Internet: www.kempeleenseurakunta.fi.

Seurakunnan vapaaehtoistoiminta

Puhelin: 040 779 7705, Vapaaehtoistoiminnan
koordinaattori.

Musiikki- ja kuorotoiminta

Puhelin: 040 779 0316 ja 040 779 0337.

Pohjois-Suomen Ortodoksinen seurakunta
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Osoite: Torikatu 74, 90120 Oulu.

Puhelin: 044 5115 741.

Sahkoéposti: pohjoinen@ort.fi.

Internet: www.pohjoissuomenortodoksinenseurakunta.fi.
Sosiaalinen media: Facebook.



Kempeleen kunnan
vapaa-ajan palvelut

Osallistumisen palvelut ja mahdollisuudet [6ytyvat
palvelualueittain Kempeleen kunnan nettisivuilta. Kempele
Akatemia tarjoaa kuntalaisille ikd&n ja sukupuoleen katsomatta
monipuolisen valikoiman vapaa-ajan palveluja.

Kempele-opiston, kirjaston ja kulttuurin, museon,
virkistysuimalan ja liikkuntapalveluiden valikoimista 16ytyy
runsain mitoin hyvinvointia ja toimintakykya tukevia
osallistumisen mahdollisuuksia.

Internet: www.kempele.fi/vapaa-aika
Puhelin: 040 614 8853, Kempele Akatemian johtaja

Kempele-opisto

+ Toimii Kempeleen kansalaisopistona.

* Monipuolinen kurssitarjonta, esim. musiikki-, kddentaito-,
kielenopetus- ja liikuntakurssit.

+ Ké&dentaitojen opetustila Taitola Kempele-opistolla,
Kudontatila Pirilassé Opinkukassa.

+ Paéivatoimintaa, esim. yhteislauluhetket, Hovilan
hopeakerho ja Kultaisen ian kerho palvelutaloissa asuville
ikéihmisille

+ Opinto-ohjelma saatavilla Zeppelinin kirjastosta.

limoittautuminen kursseille:

* Internetissa: www.kempele.fi/lkempele-opisto.
Puhelimitse: 050 463 6431, opistosihteeri.

+ Osoite: Honkasentie 15 B.
+ Sosiaalinen media: Facebook ja Instagram.
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Kempeleen paakirjasto, Zeppelin

+  Avoinna ma-to klo 10.00-19.00, pe klo 10.00-17.00 ja
la klo 10.00-15.00.

. Kesaaukioloajat ilmoitetaan vuosittain.

. Pyhien aattoina kirjasto suljetaan klo 16.00.

+  Palveluita: kirjojen vaihtohylly, kotipalvelu, tietokoneen
kayttd, skannaus, tulostus, kopiointi, digiopastus,
aanikirjapalvelu Celia.

. Kempeleessa toimii myds omatoimikirjastoja.

. Kauppakeskus Zeppelin, 3.krs,

Zeppelinintie 1, 90450 Kempele.

«  Puhelin: 050 316 9409.

. Sahkodposti: kirjasto@kempele.fi.

+  Sosiaalinen media: Facebook ja Instagram.

. Internet: www.kempele.fi/kirjasto

Kaikukortti

+ Kaikukortilla maksuttomia paésylippuja kulttuuritapahtumiin
ja -paikkoihin, esim. konsertit, teatterit, museot.

+ Kortilla pdadsee myds osallistumaan ilmaiseksi yhdelle
Kempele-opiston kurssille lukuvuodessa.

+ Suunnattu vdhéavaraisille henkildille ja perheille.
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Kortti on henkil6kohtainen, maksuton ja voimassa vuoden
kerrallaan.
Korttia voi tiedustella sosiaali- ja terveysalan yksikoista

Seniorilukudiplomi

Kempeleen kirjaston lukudiplomin suoritusaika vuosittain
syksysta toukokuuhun, kevaisin kahvihetki lukudiplomien
suorittaneille.

Kaikkien suorittaneiden kesken arvotaan kirjapalkintoja
Suoritustapa: Lue tai kuuntele 10 kirjaa, merkitse lukemasi
teokset lukudiplomilistaan.

Kuusi vaadittua genred, nelja vapaavalintaista teosta.

Kulttuuripalvelut ja tapahtumat

Kempeleen kulttuuritoimi tarjoaa monipuolisia taide- ja
kulttuurielamyksia, esim. konsertit, teatteriesitykset,
taidenayttelyt.

Tapahtumia: Kansallinen Veteraanipaiva, Vanhusten viikko,
Hyva Kasvaa Kempeleessa, SnowZtorm.

Puhelin: 050 463 6457, Kirjasto- ja kulttuurijohtaja.
Internet: www.kempele.fi/kulttuuri

Sosiaalinen media: Facebook ja Instagram.

Kempeleen kotiseutumuseo

Kempeleen kotiseutumuseo, Matturin pihapiiri.
Perinteinen pohjoispohjalainen pihapiiri, Suomen ainoat
asevelitalo ja turpasmokki.

Paarakennus ja navetta rakennettu 1886, Tallipuoji
vuodelta 1897.

Keséaisin museon pihapiirissa jarjestetdan esim.
yhteislaulu- ja tuolijumppatilaisuuksia.

Muita historiallisia rakennuksia: vanha kirkko, Junttilan talo,
puutarhaoppilaitoksen vanhat rakennukset.

Osoite: Kirkkotie 18.

Sosiaalinen media: Facebook.

www.kempele.fi/museo
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Liikuntapalvelut
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Kempeleen kunnan alueella paljon pydrailyyn, lenkkeilyyn
ja kavelyyn sopivia valaistuja kevyenliikenteen vaylia.

Kunnassa on kaksi monipuolista urheilualuetta, joissa
molemmissa on muun muassa ulkokuntosali, kuntoportaat
ja valaistut pururadat/hiihtoladut.

Sarkkirannan urheilukeskuksen ulkokuntosali on senioreille
soveltuva ja osittain esteetdn.

Sarkkirannan urheilukeskus: frisbeegolfrata,
yleisurheilukentta, jalkapallo-, tennis- ja lentopallokenttia
seka peséapallostadion.

Kéykkyrin urheilualue: laavu, frisbeegolfrata, lasten
luontopolku, maastopydrailyreitit sek& hiihtostadion.
Koykkyrin retkireitiston karttoja tarjolla Koykkyrin alueen
postilaatikoissa ja kirjastossa.

Talvisin kunnan alueella ylldpidetédan useita luistelukenttia
ja jdékiekkokaukaloita.

Kunnan omistamia ja yllapitamié sisaliikuntapaikkoja
palloilu- ja voimisteluhallien ohella ovat Virkistysuimala
Zimmari ja Kempelehallin kuntosali.

Erilaisia jumpparyhmia kokoontuu koulujen liikuntasaleissa,
Pirila-salissa, Asukastuvalla ja Kempele Akatemian salissa,
kesaisin myds esimerkiksi llonpilkkeen puistossa.
Kempeleen kunnan alueella toimii myds useita liikunta-alan
yrityksia.

Kempeleessa on kaksi virallista, hoidettua uimarantaa:
Ouluntullissa Kalliomonttu ja Juurussuolla Mourunkijarvi.

Kalliomonttu on myés talviuintipaikka, pukuhuoneen
avaimen voi ostaa Virkistysuimala Zimmarin
palvelupisteelta.

Internet: www.kempele.fi/likuntapalvelut.
Sosiaalinen media: Facebook ja Instagram



Virkistysuimala Zimmari

Zimmarin tilat ovat esteettomat ja kaytettavissa on
rollaattori, suihkutuoleja sekd monitoimialtaalla allasnostin
Pukeutumistiloista voi varata inva-pukuhuoneen
Virkistysuimalassa on viikoittain useita senioreille
suunnattuja ohjattuja vesivoimisteluja

Seniorikortti ja liikuntapassi oikeuttavat virkistysuimalan
kayttdon, myds vesivoimisteluihin

Sahkoéposti: zimmari.uimala@kempele.fi, Palvelupiste
Osoite: Pekurintie 1, 90450 Kempele

Internet: www.kempele.fi/zimmari

Puhelin: 050 463 493, Zimmarin hallivastaava,

050 316 9406, palvelupiste.




Senioreiden liikunta

+  Kempeleen kunnan liikuntapalveluilla on monipuolisia
mahdollisuuksia omatoimiseen ja ohjattuun lilkkuntaan.

+ lk&ihmisten terveysliikuntatarjontaan kuuluu muun
muassa liikuntaneuvonta, voima- ja tasapainoharijoittelu,
ulkoliikuntaryhmaét, vesivoimistelu ja senioritanssi.

+ Kesékaudella jarjestetdan puistojumppia ja museon
pihapiirissé tuolijumppia.

+ Ajankohtaisia tietoja ohjatuista liikkuntaryhmista saa
likunnanohjaajilta, Kempeleen kunnan verkkosivulta,
kuntatiedotteesta, ilmoitustauluilta sekd sosiaalisen median
kanavista.

+ Puhelin: 040 664 3872, Ikaihmisten liikunnanohjaaja.

* Internet: www.kempele.fi/senioreiden-liikunta

Kempeleen liikuntalainaamo
+ Liikuntaan ja liikkumiseen tarvittavia valineita lainaksi.
+ Mahdollisuus lahjoittaa itselle tarpeettomia ja ehjia
likuntavalineita.
+ Laina-aika 3 pv-2 viikkoa valineesta riippuen.
+ Lainaus OUTI-kirjastokortilla.
+ Osoite: Honkasentie 11 (Asukastupa).
+  Puhelin: 050 4636 423.
+ Sé&hkdposti: likuntalainaamo @kempele.fi.

Kavely kevyemmaéksi -kuntopuisto

+ Suolatielld sijaitsevaan llonpilke -puistoon on rakennettu
Kavely Kevyemmaéksi -kuntopuisto, jossa on lkainstituutin
Kavely kevyemmaksi -jumppaohjeista tehtyja opaskyliteja
tukikaiteineen.

+ Puistossa voi kdydéd omatoimisesti treenaamassa jalkojen
lihasvoimaa ja tasapainoa sekd siella jarjestetddn myos
ohjattuja liikkuntahetkia.
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Liikuntakortit

Liikuntakortit ovat voimassa vuoden ostopaivasta. Kortin voi
lunastaa virkistysuimala Zimmarin palvelupisteelta.

Seniorikortti

Yli 65-vuotiaille kempelelaisille omaehtoiseen
vesiliikuntaan virkistysuimala Zimmarissa, avantouintiin
seké kuntosaliharjoitteluun Kempelehallissa

Kuntosalia voi kayttaa varattujen vuorojen ulkopuolella ma-
pe klo 8.00-16.00

Sisdanpaasy uimahalliin ma-pe ennen klo 14.00, ke klo
15.00 mennessa ja viikonloppuisin ilman rajoituksia
Seniorikortin ostokuitti naytetddn Kempelehallin kassalla
kuntosalin kulkulatkaa eli magneettiavainta ostaessa

Liikuntapassi

Alle 65-vuotiaille kempelelaisille elakelaisille omaehtoiseen
vesiliikuntaan virkistysuimala Zimmarissa, avantouintiin
seké kuntosaliharjoitteluun Kempelehallissa

Kuntosalia voi kayttda varattujen vuorojen ulkopuolella ma-
pe klo 8.00-16.00

Sisdanpaasy uimahalliin ma-pe ennen klo 14.00, ke klo
15.00 mennessa ja viikonloppuisin ilman rajoituksia
Liikuntapassin ostokuitti naytetddn Kempelehallin kassalla
kuntosalin kulkulatkaa eli magneettiavainta ostaessa

Veteraanikortti

Kempelelaisille veteraaneille, kortti on maksuton
Erityisliikunnan vuosikortti

Kempelelaisille, joilla on esittdd EU:n vammaiskortti
Erityisliikunnan vuosikortin haltijan avustaja tai tukihenkil®
padsee aina maksutta mukaan

Omaishoitajan vuosikortti

Kempelelaisille omaishoitajille omaehtoiseen vesiliikuntaan
Korttia ostettaessa on esitettdva omaishoitosopimus.
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Liikuntaneuvonta, tuki, kannustus ja ohjaus

Paivittainen liikkkuminen on ikdihmiselle elinehto, jonka
avulla sailytetdan ja parannetaan lihasvoimaa, tasapainoa,
liikkuvuutta ja kavelykykya.

Liikkuminen vahvistaa myds mielen hyvinvointia ja muistia,
parantaa keskittymiskykya ja unen laatua seka tarjoaa
mahdollisuuden tavata muita ihmisia.

Riittava paivittainen liikkkuminen tukee merkittavasti
pitkdaikaissairauksien ehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta.
Ulko- ja luontoliikunta virkistaa ja rauhoittaa mielta seka
tukee muistia.

Maastossa liikkuminen harjoittaa jalkojen lihasvoimaa ja
tasapainoa.

Puhelin: 040 664 3872, lkdihmisten liikunnanohjaaja.
Puhelin: 040 570 4711, Erityisliikunnan koordinaattori.

Ravitsemus

Hyvalla ravitsemus ehkaisee sairauksia, nopeuttaa
sairauksista toipumista, edesauttaa kotona asumista seka
parantaa vireytta ja elamanlaatua.

Olennaista on huolehtia siit4, ettd ruokailuhetket ovat
mielekkaitd, virkistavia ja rauhallisia.

Kempeleesséa on paljon laadukkaita ja monipuolisia
kahviloita, ravintoloita ja lounaspaikkoja.

Hovintien palvelukeskuksessa ja Hovilan palvelukodilla on
mahdollista lounastaa paivittéin edulliseen hintaan.

Kehonhuolto
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Monipuolinen kehonhuolto tukee seké ulkoista ettd sisaista
hyvinvointia.

Kehonhuoltoa voi toteuttaa itsekseen esimerkiksi
rentoutusharjoituksilla, venyttelylla ja liikkuvuusharijoitteilla.
Kehonhuoltoa voi harjoittaa myds "passiivisesti” el

jonkun toisen tekeméana tai avustamana kuten esimerkiksi
hieronta- ja ihonhoitopalveluissa seka ohjatuissa
rentoutusryhmissé tai vastaavissa.



Mista saan tietoa?

Kempeleen kunnassa eri tahot, yhdistykset ja yhteisot
tiedottavat useiden eri kanavien kautta ajankohtaisista
asioistaan. Perinteisten viestintdkanavien lisaksi aktiivisesti
erilaisia digitaalisen ja sosiaalisen median kanavia.
Sosiaalisen median kanavat valittavéat paivittéin tuoretta tietoa
kunnan asioista ja tapahtumista - tule seuraajaksi ja ota osaa
keskusteluun! Jos et itse kayta alykannykkaa tai tietokonetta,
niin voit kysya digitaalisen ja sosiaalisen median kanavissa
jaettavaa tietoa tuttaviltasi ja laheisiltasi, tai voit hakea tietoa
esimerkiksi yhdistysten kautta.

Tassa on esimerkkeja, mista kaikkialta voi saada tietoa:

+ Internetsivustot, Facebook, Instagram, YouTube ja X
(entinen Twitter).

+ Valomainokset ja infotaulut.

+ VisitKempele matkailuinfo hyédyntéa lisaksi
tienvarsimainontaa.

+ Kunnanvaltuuston kokouksia voi seurata suorana tai
jalkikateen YouTubessa.

+ Kempeleen kunnan internetsivustolla sekd Facebookissa
kunnan johtoryhman jasenet jakavat blogikirjoituksissa
tietoa ja mietteitddn ajankohtaisista aiheista.

+ Perinteisia, hyvaksi havaittuja kdyt6ssa olevia
ilmoituskanavia ovat lehti-ilmoittelu seka ilmoitustaulut
kunnan omissa toimipisteissa eli kirjastossa, uimahallilla,
museolla, terveyskeskuksessa ja mm. kauppaliikkeissa.

Kempeleen kunnan tapahtumat

Kempeleen kunta jarjestaa vuosittain useita tapahtumia, joissa
on muun ohjelman ohessa mahdollisuus tavata eri tahojen
edustajia ja saada paljon tietoa kunnan, yritysten, yhdistysten ja
yhteisdjen ajankohtaisista asioista.
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Kuntatiedote

Kempeleen kunta julkaisee useita kertoja vuodessa
ajankohtaiset asiat Kuntatiedotteessa.

Kuntatiedote jaetaan Rantalakeus-lehden liitteena
ilmaiseksi jokaiseen kotitalouteen.

Kuntatiedote julkaistaan my6s kunnan nettisivuilla
Rantalakeuden toimitushairidistéa voi ilmoittaa Kaleva
Median jakelupaivystykseen.

Puhelin: 08 5377 612, Kaleva Media.

Internet: www.kempele.fi/kuntatiedote.

Kunnan yhteystiedot

Puhelin: 08 5587 2200.

Sahképostiosoite: kempele @kempele. fi.

Osoite: Vihikari 10, 90440 Kempele (Ma-pe, klo 8-16).
Postiosoite: PL 12, 90441.

Internet: www.kempele.fi.

Sosiaalinen media: Facebook, Instagram ja X.

Onni TV

Valtakunnallisesti, televisiossa, kanavapaikalla 33 onniTV
tarjoaa sisédltdéa ikaihmisille arkipaivisin klo 11 — 13.
Palvelukanavan tavoitteena on auttaa arjen rytmityksessa
ja tuoda ikaihmisten paivaan liikunnallista etdkuntoutusta,
virikkeellista muistikuntoutusta seka kulttuuria ja
opetuksellista sisaltéa.

Lisatietoa: www.onnitv.fi.

Ikainstituutti

20

Ikainstituutti on valtakunnallinen, Ikainstituutin saatiéon
yllapitaméa asian- tuntijaorganisaatio, jonka tehtavana on
edistdd hyvaa vanhenemista tutkimuksen, kehittamisen ja
koulutuksen keinoin.

Ydinteemoina ovat: likkuminen, mielen hyvinvointi,



osallisuus ja ikaystavallinen asuminen lkainstituutti
painottaa terveyden, hyvinvoinnin ja turvallisuuden
edistamista.

Ikdinstituutin julkaisema Voimasanomat-kirje ilmestyy kaksi
kertaa vuodessa ja tarjoaa liikkunnan ja mielen hyvinvoinnin
vinkkeja, voimatarinoita ja tutkittua tietoa hyvasta
vanhuudesta.

Kysy asiantuntijalta -palstalle voi |&hettda mielta
askarruttavia kysymyksia iésta ja elamésta. Sisélté on
suunnattu kotona asuville idkkaille, jotka kaipaavat tietoa ja
tukea hyvin- vointiinsa.

Voimasanomat -kirjeen voi tilata nettisivuilta:
hwww.ikainstituutti.fi tai puhelimitse (09) 6122 160.

Oulun ensi- ja turvakoti

Turvakoti tarjoaa suojaa, kun oma koti on turvaton
vakivallan, uhkailun tai pelon vuoksi.

Turvakotiin voi tulla mihin vuorokauden aikaan tahansa
yksin tai lasten kanssa.

Puhelin: 0400 581 606.

Osoite: Kanervatie 5, 90650 Oulu .

Internet: www.ensijaturvakotienliitto.fi.
oulunensijaturvakoti.

Suvanto ry
(entinen Suomen vanhusten turvakotiyhdistys ry)

Auttaa vékivallan kaikkia osapuolia, toimii yhteistydssé eri
auttajatahojen kanssa kaltoinkohtelu- ja vakivaltatilanteissa.
Puhelin 0800 06776 Suvanto-linja neuvoo arkisin
maanantaisin klo 12—-15 ja keskiviikkoisin klo 10—13.
Internet: www.suvantory.fi/
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Vaikuttamiskanavat

Seniorineuvosto

Vanhuspalvelulain (980/2012) keskeinen siséalt on, etta
kunnan on laadittava valtuustokausittain suunnitelma
ikdantyvan véaeston tukemiseksi ja nimitettadva vanhus-,
seniori- tai ikaihmisten neuvosto. Kempeleessa ikaihmisten
vaikutusmahdollisuuksia edistéaé ja etuja valvoo
kunnanhallituksen toimikaudekseen asettama seniorineuvosto.
Seniorineuvoston jasenet toivovat kempeleléisilta ikdihmisilta
yhteydenpitoa seké esityksia ja ideoita asioista, joita neuvosto
voisi vieda eteenpain.

* Internet: www.kempele.fi/neuvostot.

+ Puhelin: (08) 5587 2200.

Palaute Kempeleen kunnalle

Kempeleen kunnalle voi jattaa kirjallisesti palautetta verkossa
osoitteessa www.kempele.fi/palaute.

Kuntalaisaloite

Kuntalaisaloitteen voi tehda kirjallisesti verkossa osoitteessa
www.kempele.fi/kuntalaisaloite.

Veteraanit

Veteraanien neuvottelukunta toimii Kempeleessa
valtuustokausittain.
* Puhelin: 044 497 2238, Veteraaniasiamies.
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Pohjois-Pohjanmaan
hyvinvointialueen palveluja
ikaihmisille
Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialue Pohde vastaa sosiaali- ja
terveydenhuollon sekéa pelastustoimen palveluistasi. Seuraavilta
sivuilta 16ydat Pohteen palvelujen yhteystietoja.

Huomaathan, etta yhteystiedoissa voi ajan mittaan tulla
muutoksia. Ajantasaiset tiedot ja kaikki Pohteen palvelut |0ydat
aina hyvinvointialueen internet-sivuilta: www.pohde.fi. Jos

haluat etsia lisatietoa ikaihmisten palveluista, |I0ydat aiheesta
tietoa osoitteesta www.pohde.fi/ikaihmisille.

Keskeisia yhteystietoja
Pohteen neuvontapuhelin: 08 669 9600 joka paiva klo 8-18
+ Voit tiedustella yleistd neuvontaa Pohteen palveluista tai
ohjausta digipalveluihin.

Pohteen puhelinvaihde: 08 669 9500
maanantaista perjantaihin klo 7-19
+ Puhelinvaihde auttaa 16ytamaéan oikean numeron, jos et
tieda mihin voit soittaa.
+ Puhelinvaihde ei korvaa olemassa olevia palvelunumeroita.

Kempeleen sosiaali- ja terveyskeskus

Saat terveyskeskuksesta terveyspalveluja ja sosiaalipalveluja.
Terveyskeskuksessa toimii muun muassa ladkarin tai
sairaanhoitajan vastaanotto.

Infopisteestéa voit varata aikoja esimerkiksi rontgeniin ja
laboratorioon. Voit myéds hakea todistuksia ja tyhjennysaineita,
uusia reseptisi ja kysya laboratoriotuloksia. Lisaksi voit hoitaa
terveyskeskuksen vaihtoon liittyvat asiat ja erilaiset lupa-asiat.
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« Puhelin: 08 669 2700 maanantaista torstaihin klo 8—16,
perjantaisin klo 8—15.

+ Kayntiosoite: Kirkkotie 21, Kempele.

+ Infopiste avoinna ma-to klo 8—-14.

Paivystysapu ja hatdnumero

Jos tarvitset kiireellista hoitoa sosiaali- ja terveyskeskuksen
ollessa kiinni, saat apua paivystyksesta. Ennen kuin l&ahdet
paivystykseen, soita Paivystysapuun numeroon 116 117.
Hatatilanteissa soita aina hatanumeroon 112.

Digitaalinen sote-keskus

Digitaalisessa sote-keskuksessa voit hoitaa samoja asioita kuin
tavallisessa sosiaali- ja terveyskeskuksessakin. Mielenterveys-
chatissa taas saat tukea mielenterveysongelmiin ja eldmén
kriiseihin ilman ajanvarausta.

Digitaalinen sote-keskus laajenee véhitellen koko Pohteen
alueelle. Kempeleessa se tulee kayttdon vuoden 2024 loppuun
mennessa.

+ Lue lisdéa verkkosivuilta: www.pohde.fi/palvelumme/

digitaaliset-palvelut/digitaalinen-sote-keskus/.

+  Omaolossa voit jo nyt arvioida omaa hoidontarvettasi

osoitteessa www.omaolo.fi.

Hammashoitola
Saat hammasldakérin, hammashoitajan ja suuhygienistin
palveluja hammashoitoloista. Hammashoitolassa
hoidetaan suun ja hampaiden sairauksia ja tarjotaan
erikoishammaslaékarin palveluja. Hammashoitolasta saat
myods suun terveyttd tukevaa hoitoa, kuten neuvontaa ja
hammastarkastuksia.
« Puhelin: 08 669 2711 maanantaista torstaihin klo 7.30-16,
perjantaisin klo 7.30-15.
+ Kayntiosoite: Kirkkotie 21 A2 Kempeleen hammashoitola,
Mustikkapolku 4 Ovi L Ylikylan hammashoitola.
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NordLab laboratoriopalvelut
+ Puhelin 020 619 8019 arkisin klo 7—17.
+ Tarvitset lahetteen laboratoriotutkimuksiin.
+ Sé&hkodinen ajanvaraus: www.nordlab.fi.

Rontgen ja kuvantaminen

+ Puhelin: 050 316 9524 maanantaista torstaihin klo
8—-15.30, perjantaisin klo 8—14.

+ Kayntiosoite: Kirkkotie 21 ovi A2.

+ Tarvitset aina Iahetteen kuvantamistutkimuksiin.

+ L&hetteen voit saada omasta terveyskeskuksestasi.
Kun olet saanut lahetteen, varaa tutkimusaika rontgenin
ajanvarauksesta.

Fysioterapia
+ Puhelin: 050 316 9520, maanantaista perjantaihin
klo 12—-13.
+ Kayntiosoite: Kirkkotie 4 A3.
+ Fysioterapiaan tulevilla asiakkailla on oltava lagkarin
|l&hete. Voit perua fysioterapia-ajan soittamalla tai
jattdamalla viestin tdhan numeroon.

Apuvalinepalvelut

Voit lainata liikkumiseen tai hygieniaan liittyvia
perusapuvalineitad ilman ajanvarausta palvelupisteiden
aukioloaikoina. Téllaisia perusapuvalineitd ovat esimerkiksi
kavelykeppi, kyynarsauvat, rollaattori, wc-koroke ja suihkutuoli.

Voit soittaa apuvalineisiin liittyvissa asioissa. Kaytdssamme
on takaisinsoittopalvelu. Pyrimme soittamaan takaisin kolmen
arkipaivan kuluessa.

+ Puhelin: 040 024 2993, 040 505 7310 ma klo 10-14,

ti-pe klo 12—15 (Oulun alueellinen apuvalineyksikkd).
« Kayntiosoite: Kiviharjunlenkki 4 C, 90220 Oulu.
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Hoitotarvikejakelu

+ Puhelin: 050 316 9640 ti klo 8-9 ja to klo 12—13.

+ Sahkoéposti: hoitotarvikejakelu.kempele @pohde.fi.

+ Kayntiosoite: Kirkkotie 21. Hoitotarvikejakelun
noutoautomaatti maanantaista perjantaihin klo 7.30-17.30.

+ Tilaa tarvikkeet etukateen. Voit noutaa hoitotarvikkeesi
Kempeleen sosiaali- terveyskeskuksesta joko
noutoautomaatista tai hoitotarvikejakelusta.

Ikdihmisten Aino-neuvonta
Maksutonta neuvontaa ja ohjausta ikdihmisille ja heidan
laheisilleen.

+ Puhelin: 08 669 1010 ma-pe klo 9-12 ja klo 13—15.

+ Sahkdéposti: aino@pohde.fi.

+ Aino—neuvonnan chat-palvelu avataan pian.
Keskustelukanavalle paasee Pohteen internet-sivulta www.
pohde.fi. Chatissa voit keskustella ammattilaisten kanssa,
kun tarvitset yleista ohjausta ja neuvontaa ikdihmisten
palveluista. Chat on avoinna ma-pe klo 9-15.

Ikaihmisten palveluohjaus
Palveluohjaus on tarkoitettu ikaihmisille ja heidan laheisilleen.
Saat ohjausta tai neuvontaa ikdihmisten palveluista ja tuesta.
Saat tietoa esimerkiksi kotiin saatavista palveluista,
asumisesta, apuvalineistd, digitaalisista palveluista,
liikkumisesta, taloudellisista etuuksista, harrastus- ja
virkistysmahdollisuuksista, apua mielenterveyden ja paihteiden
kayton haasteisiin, jarjestdjen ja seurakunnan toiminnasta.
Palveluohjauksessa tehd&én ensiarvio tilanteestasi ja sinut
ohjataan tarvittaessa palvelutarpeen arviointiin. Voit asioida
myOs anonyymisti.
+ Osoite: Hovintie 10 C Kempele. Varaa aika puhelimella.
+ Puhelin: 040 158 4019, maanantaista perjantaihin kello
12—-13.

26



lkaneuvola
Ikdneuvolassa saat palveluneuvontaa ja ohjausta
terveysneuvontaa ja ohjausta verenpaineen ja verensokerin
mittausta sairaanhoidollisia toimenpiteitad (korvahuuhtelut,
tikkien poistot, rokotukset ym.)
Voit my@s varata ajan ikAneuvolaan mm. muistitestia varten.
68-vuotiaat saavat kutsukirjeen hyvinvointitapaamiseen.
+ Puhelin: 050 467 9390 maanantaisin kello 15-16 ja
keskiviikkoisin kello 11.30-12.30
+ Kayntiosoite: Kirkkotie 21, B1 ovi, aula 3.
* Neuvolaan voit tulla ilman ajanvarausta torstaisin
aamupaivalla klo 8.30-11.

Omaishoidon palvelunumero
+ Puhelin: 040 158 402 maanantaista perjantaihin klo 12—13.
+ Kayntiosoite: Hovintie 10.
+  Sé&hkdposti: omaishoidonkeskus @pohde.fi.

Sosiaalipalvelut

Voit tehdé huoli-ilmoituksen aikuisesta, jos olet huolissasi hanen
hyvinvoinnistaan, terveydestéén tai turvallisuudestaan. Huolta
voi aiheuttaa esimerkiksi vanhuksen kotona péarjaaminen. Voit
tehdé ilmoituksen myds itsestési tai omasta perheestési.

+  Kiireettdméan huoli-ilmoituksen voit tehdé sahkdisesti
osoitteessa www.pohde.fi/palvelut/iimoitus-sosiaalihuollon-
tarpeesta-huoli-ilmoitus-aikuisesta.

+ Tee kiireellinen huoli-ilmoitus soittamalla sosiaali- ja
kriisipaivystykseen: 044 703 6235.

Mielenterveyspalvelut
+ Puhelin: 040 318 5956 osastonsihteeri ma, ti, ke,
pe kello 11.30-13.30.
+ Puhelin: 050 463 6385 psykiatrinen sairaanhoitaja
ma—pe klo 8-9.
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Paihdepalvelujen neuvonta
+ Puhelin: 040 318 7081.
+ Parhaiten tavoitat paihdetyéntekijan lahettamalla
tekstiviestin tdhan numeroon tai voi jattaa myds
soittopyynnon.

Vammaispalvelut ensiarviotiimi
Ensiarviotiimi auttaa vammaisten palveluihin liittyvissa asioissa.
Ensiarviotiimi on tarkoitettu uusille asiakkaille
Neuvomme my0s laheisia ja eri alojen ammattilaisia
Vammaisten palvelut on tarkoitettu sinulle, jos sinulla on
pitkdaikainen sairaus tai vamma, joka haittaa toimintakykyasi.
+ Puhelin: 044 703 5275 maanantaista perjantaihin klo 9-16.

Henkilokohtaisen avun keskus
Puhelin: 08 669 2040 maanantaista perjantaihin klo 8—16.

+ Henkil6kohtainen avustaja auttaa henkil6a, jonka
vaikeavammaisuus perustuu pitkaaikaiseen tai etenevaan
vammaan tai sairauteen.

+ Apua voidaan antaa kotona ja kodin ulkopuolella, tydssa
ja opiskelussa, harrastuksissa, yhteiskunnallisessa
osallistumisessa ja sosiaalisessa vuorovaikutuksessa.

Potilas- ja sosiaaliasiavastaava
Saat neuvontaa asiakkaan oikeuksiin ja asemaan liittyvisséa
asioissa maksuttomasti.
+ Puhelin: 040 135 7946
+ Lue lisda: www.pohde.fi/palvelut/potilas-ja-
sosiaaliasiavastaava/

Oulun yliopistollinen sairaala (OYS)
OYS palvelunumerot

. Puhelinvaihde 08 669 9500

. Neuvontapalvelu 08 669 9600
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Tutustu myos naihin

. Omakanta

. Kansalaisen ajanvaraus

. Vuosiomavastuu eli laékekatto

. Kunnallisen terveydenhuollon maksukatto
. Kelataksi

. Kuljetuspalvelu

. Kotitalousvahennys

. Ennakointi ja oikeudellinen ennakointi
. Edunvalvonta

. Hoitotahto ja elinluovutustahto

. ICE-kontaktit

. 112 Suomi -sovellus

Kela

« Puhelimitse Kelan kanssa voi asioida arkisin
klo 9.00-16.00: Asuminen: 020 692 210.
- Elakkeet: 020 692 202.




*  Kuntoutus: 020 692 205.
»  Toimeentulotuki: 020 692 207.
« Sairastaminen ja kortit: 020 692 204.

Oulun Energia

+ Laskun sisaltdon liittyvat palvelut, kuten sopimus- tai
kulutustiedot: puhelin: 08 477000, asiakaspalvelu,
ma-to klo 8.00-16.00 ja pe klo 9.00-16.00.

+  Sahkénmyyntisopimukset ja muuttoon liittyvéat asiat:
séhkoposti: sahkoverkkopalvelut@aspa.oulunenergia.fi

Jatekeskus Kempeleen Ekohaka
+ Avoinna: ma-pe 07.00-18.00
+ Puhelin: 08 562 0310
Kempeleen vesihuolto
+ Puhelin: 08 8828 300, Keskus.

Oulunseudun liikenne

+ Internet: www.osl.fi ja reittiopas.osl.fi.
+ Puhelin: 08 5584 0400, asiakaspalvelu,
ma-pe klo 9.00-15.30.

Suomi.fi

Vireytta seniorivuosiin (ruokavirasto)

+  www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin/
Ikdantyneiden ruokasuositus kaytantdon:
www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-
ruokavalio/ravitsemuksella-hyvinvointia/eri-vaestoryhmien-
ravitsemuksen-edistaminen/ikaantyneet/ikaantyneiden-
ruokasuositus-kaytantoon/
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