usol

oissa

sitkeytti sietaa
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- PAAKIRJOITUS -

ILO LOYTYY LAHELTA

Kuva: Vicente Serra

divat pitenevat, luonto herailee, muuttolinnut
ilahduttavat paluullaan. Vaikka arjen rutiinit ovat
mullistuneet ja huoli terveydesta ja taloudesta on
koko ajan lasna, jatkuu luonnon kiertokulku.

Ehka juuri se osaltaan auttaa meita jaksamaan. Kuopiossa
luonto on meita lahella ja tarkea meille kaikille. Tassa poikke-
uksellisessa tilanteessa katse tarkentuu lahemmas, elaman
oleellisimpiin asioinin.

Joihan kulman takana onilon aiheita, joita ei ole aiemmin
arjen kiireissa havainnut. Naita kokemuksia, I6ytoja ja lammon
laikahdyksia on hyva jakaa kuvina ja puheluina heidan kanssaan,
joita eivoi nyt kutsua vierella kulkemaan.

Yhteison ja yksildiden vastuuntunto testataan vaikeina aikoi-
na. On ollut huojentavaa huomata, kuinka hienosti kuopiolaiset
ovat muuttuneeseen tilanteeseen reagoineet. Vanhemmat ja
opettajat ovat ottaneet oppilaiden tukemisen etaopetuksessa
vakavasti, vaikka uudet opetusjarjestelyt piti polkaista kayntiin
yllattéavan nopealla aikataululla.

Riskiryhmassa olevista ihmisista ovat ammattihenkildkun-
nan lisdksi heidan laheisensa ja vapaaehtoiset ottaneet vas-
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tuuta, neuvoneet ja pitdneet yhteytta - etayhteydelld, kuten epi-
demian aikana on suositeltu. Suuria kokoontumisia on véltetty,
palveluja suljettu ja tapahtumia peruttu. Rajoitustoimenpiteisiin,
jotka ovat meidan kaikkien terveyden parhaaksi, on suhtauduttu
vastuullisestija ymmartavasti, vaikka ne arkipaivaa hankaloitta-
vatkin. Tasta kuuluu jokaiselle kuopiolaiselle [ammin kiitos.

Koronaviruksen leviamisen hidastamiseksi maaratyt rajoitus-
toimenpiteet aiheuttavat merkittavia muutoksia myds Kuopion
kaupungin palveluinin. Tassa lehdessa kerromme keskeisimmista
rajoitustoimenpiteiden vaikutuksista. Esittelemme palveluita,
jotka tukevat kuopiolaisten parjaamista epidemian aikana.

Nyt on aika tukea toisia, mutta myds hakea tukea itselleen, kun
tarve vaatii. Poikkeusaikana Kuopion kaupunki yhdessa muiden
viranomaisten ja jarjestdjen kanssa tarjoaa monipuolista tukea
ja apua arjessa jaksamiseen. Lehdessa on myods lomake, jonka
lahettamalla voi pyytaa kaupunkia ottamaan yhteytta ja keskus-
telemaan tarjolla olevista palveluista.

Talld lehdella tahdomme tavoittaa jokaisen kuopiolaisen, niin
etta tieto palveluista, rajoituksista ja ohjeista saavuttaa kaikki.
Jokainen voi auttaa rajoittamaan epidemian leviamista pitamalla
huoltaitsensa ja laheistensa suojaamisesta. Tavoitteemme on,
ettei kukaan sairastu sen vuoksi, ettei tiennyt kuinka koronavirus
on valtettavissa.

Rajoitukset iskevat rajusti myos elinkeinoelamaan. Kuopi-
on kaupungin yrityspalvelut on paikallisten yritysten tukena ja
valtioneuvoston paattamia yritystukia kanavoidaan osaltaan
kaupungin kautta. Jokainen voi myos omilla ostopaatoksillaan
tukea paikallisia yrityksia. Kriisiaika kirkastaa meille entisestaan
yritysten merkityksen hyvinvoinnin tuojina.

Vaikka jotkin maat jo lieventavat koronan vuoksi asettamiaan
rajoituksia ja Suomessa Uudenmaan eristys lopetettiin, kriisi
eivield ole ohi. Ennusteiden mukaan alueemme tartuntojen
huippu on painvastoin vasta edessa. Perusjutut on muistettava:
Pysy kotona, pese kadet, pida turvavali. Tarkeaa on edelleenkin
noudattaa kokoontumisrajoituksia ja muita ohjeita, jotta epide-
mia ei lahtisi leviamaan hallitsemattomasti. Haluan olla kuitenkin
toiveikas: Kun maltamme viettaa vappua perhepiirissa tai etayh-
teyksilla niin enkapa saamme kokoontua juhannustulille
jo suuremmalla joukolla!

Jarmo Pirhonen
Kaupunginjohtaja

KORONA-NEUVONTAPUHELIMET

044 704 6700

Kuopion kaupungin korona-palvelupuhelin, mikali epailet
koronavirustartuntaa tai tarvitset tietoa terveydenhuollosta,
ma-pe klo 8-14.

017 183 245

Kaupungin palvelupuhelin yli 70-vuotiaille ma-pe klo 9-15.

0295 535 535

Valtakunnallinen puhelinneuvonta ma-pe klo 8-21,
laklo9-15.

044718 3930

Kiireellista apua omaan ja perheen jaksamiseen, sosiaali-
paivystys, 24/7

017 183 393

Lahisuhdevakivaltaa tai sen uhkaa kokevat, Kuopion Turva-
koti, 24/7

0800 100 200

SPR:n auttava puhelin, keskusteluapu, ma-pe klo 9-21.

&R ) B

MITEN TOIMIT, JOS EPAILET SAANEESI TARTUNNAN?

Omaolo.fi -verkkopalvelussa (www.omaolo.fi) voit selvittaa,
tarvitsetko ammattilaisen apua hengitystieinfektio-oireidesi
takia.

Jos vointisi on sellainen, ettet parjaa kotihoito-ohjeilla,
ota terveyspalveluihin yhteytta aina ensin puhelimitse. Alg
hakeudu hoitoon ennen soittamista, ettet tartuta tai altista
muita mahdolliselle tartunnalle.

Ota yhteytta omalle terveysasemallesi soittamalla ajanva-
raukseen. Puhelinnumerot I6ytyvat kaupungin verkkosivuil-
ta: www.kuopio.fi/kiireellinen-hoito-ja-paivystys.

[ltaisin ja viikonloppuisin taijos saat vakavia oireita, soita
paivystyksen neuvontanumeroon 116 117.

Henkea uhkaavissa hatatilanteissa ota yhteytta hatakes-
kuksen puhelinnumeroon 112.

Huolehdi hyvasta kasi- ja yskimishygieniasta. Valta julkisia paik-
koja. Pysyttele kotioloissa ja pida fyysinen etaisyys toisiin. Nain
hidastat koronaviruksen leviamista ja suojelet riskiryhmia.

VALMIUSLAIN VAIKUTUKSET KAUPUNGIN PALVELUIHIN

Taman lehden iimestyessa hallituksen
9.4. antamat jatkolinjaukset korona-
virustartuntojen leviamisen hidasta-
miseksi ovat voimassa 13.5. saakka.
Hallituksen tekemat linjaukset ovat
aiheuttaneet muun muassa seuraavia

jos mahdollista.

pienimpia koululaisia suositellaan kui-
tenkin osallistumaan etaopetukseen,

Kuopion kaupungin museot, kaupun-
ginteatteri, Musiikkikeskus, kirjastot,
nuorisotilat, harrastus- ja kerhotilat,

Kaupungin henkildstd on siirtynyt
etatdihin niissa tehtavissa, missa se on
toiminnallisesti mahdollista. Kaupungin
sisaiset palaverit, samoin kuin yhtey-
denpito asiakkaisiin hoidetaan puheli-
mitse tai Teams-palaverina.

muutoksia Kuopion kaupungin palve-
luissa.
Kaupungin asiakaspalvelupisteet,

jarjestojen kokoontumistilat, sisa- ja
ulkolilkuntapaikat seka vanhusten pai-
vatoiminta, kuntouttava tydtoiminta ja

Kaupunki tiedottaa palvelujensa
muutoksista, samoin kuin rajoitusten
poistamisesta ja toiminnan palautu-

asukaslehden Koronajulkaisu kevat 2020

Kannen kuva: Vicente Serra
Taitto: Anne Rissanen
Painopaikka: PunaMusta
Jakelu: Suora Lahetys Oy
Osoitteeton jakelu Kuopion
kaupunkialueen kotitaloudet

ISSN 2489-6608 (painettu)
ISSN 2489-6616 (verkkojulkaisu)
ISSN 2489-6624 (aanilehti)

Kuopio Info ja Terve Kuopio -kioskion
suljettu.

Varhaiskasvatuspalvelut (ml. esi-
opetus) pidetaan toiminnassa. Pe-
ruskoulun 1.-3.-luokkalaiset saavat
myos tarvittaessa lahiopetusta. Myds

tyokeskukset ovat suljettuina.
Terveysasemien kiireettomia vas-
taanottoaikoja annetaan talla hetkella
samalle ja seuraavalle viikolle. Koti-
hoidon palvelut jatkuvat palvelu- ja
hoitosuunnitelman mukaisesti.

misesta normaaliksi sitéa mukaa, kun
hallituksen ja valtioneuvoston antamat
linjaukset tulevat voimaan.

Lisatietoja: www.kuopio.fi/tietoa-ko-
ronaviruksesta
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TUKEA POIKKEUSTILANTEESEEN

LAPSIPERHEILLE, NUORILLE JA IKAIHMISILLE

oikkeusoloissa erityista huolta kannetaan lapsista

ja perheista, nuorista seka yli 70-vuotiaista kuo-

piolaisista. Kaupungin verkkosivuille on laadittu

tukisivut eri kohderyhmille, joiden auttamiseksi
palveluita on koostettu monipuolisesti.

Alla mainittujen ryhmien lisaksi apua voivat hyodyntaa
kaikki, jotka huolehtivat arjen sujumisesta omassa kodissaan
ja esimerkiksiiakkaiden vanhempiensa kodissa. Kaikkien tulee
nyt huolehtia jaksamisestaan.

APUA JA TUKEA YLI 70-VUOTIAILLE

Yli 70-vuotiaita suojataan nyt koronavirukselta kaikin tavoin.
Heidan tulee olla karanteenia vastaavissa olosuhteissa. Arjes-
sa voi tulla vastaan pulmia, ja yksinolo voi aiheuttaa yksinai-
syytta ja masennustakin.

Laheisilla ja naapureilla on heille entistakin tarkeampi mer-
kitys. Ruokaostosten toimitus on tarkea apu kotona pysyville,
mutta heita voiilahduttaa myos pitkilla puhelinkeskusteluil-
la, postikorteilla ja kirjeilla, kukilla, Iaheisten kuvilla tai vaikka
ravintolapaivallisen toimittamisella kotiin.

Monet yritykset ja jarjestot tarjoavat ulkopuolista apua.
Tukea on saatavissa myds seurakunnan kautta. Tukea loytyy
mMuun muassa asiointiin, kaupassa kayntiin, kuljetuksiin ja
myos keskusteluun koronasta ja muustakin elamassa.

Lisatietoja: www.kuopio.fi/tukea-ja-apua-yli-70-vuotiaille
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TUKEA LASTEN JA PERHEIDEN JAKSAMISEEN
KORONAVIRUSTILANTEESSA
Koronavirus ja poikkeuksellinen tilanne tuovat mukanaan mo-
nia haasteita arkeen. Perheissa koronaviruksen aiheuttamat
kysymykset ja mahdollinen karanteenitilanne voi aiheuttaa
myaos ristiriitoja perheiden sisalla. Naissa asioissa ei kannata
eika tarvitse jaada yksin, silla neuvoja ja ratkaisuja asioihin voi
hakea niin puhelimitse tai chatin kautta kuin myos kaupungin
palveluista.

Lisatietoja: www.kuopio.fi/tukea-lapsille-ja-perheille-
poikkeustilanteessa

TUKEA NUORILLE POIKKEUSTILANTEESSA

On tarkeaa, etta lapsilla ja erityisesti nuorilla koulunkaynnin ja
arjen rytmi sailyy ja kaikki opiskelevat naissa oloissa parhaan-
sa mukaan. Paivalle kannattaa luoda melko selked lukujarjes-
tys.

Jos vanhempien ahdistus koulunkaynnin tukemisesta
tuntuu suurelta, kannattaa ottaa yhteytta opiskeluhuollon
kuraattoriin tai psykologiin, oppimisasioissa tulee olla yhtey-
desséa opettajaan/erityisopettajaan.

Niille lapsille, joille koulu on ollut turvaa ja tukea tuova element-
ti eldmassa, tilanne on nyt erityisen vaikea. Esimerkiksi chattaily
nuorisotydntekijan kanssa voi tassa tilanteessa tuoda apua.

Lisatietoja: www.kuopio.fi/tukea-nuorille-poikkeustilan-
teessa

LAPSIPERHE TUKEE PAIKALLISIA YRITTAJIA VERKKOPALVELUITA OSTAMALLA

Monet ihmiset ovat alkaneet koronaviruspandemian aikana ostaa
paikallisten yrittadjien palveluja. Nain tekee myds Annika RGnkdn perhe.

- TEKSTI: ANJA HILTUNEN // KUVAT: VICENTE SERRA -

Kuopiolainen Annika Ronkké viettaa
koronaviruksen rajoittamaa elamaa
kolme kuukautta vanhan Ella-tyttaren ja
puolisonsa Jussi Kajanin kanssa. Ronkkd
kertoo, ettd poikkeustila ei ole kovin
paljon muuttanut perheen arkea. Han
onitse aitiyslomalla, ja paivat kuluvat
siksi muutenkin kotona. Mies kay tdissa
tyopaikallaan eika ole etatdissa.

-Tietysti elan vauvan kanssa nyt eris-
taytynytta eldmaa, kun ei padse vauva-
harrastuksiin ja tapaamaan muita aiteja
javauvoja. Sellainen nettifoorumi olisikin
nyt mukava, jossa tuoreet aidit voisi-
vat jakaa filliksidan ja ajatuksia, Ronkkd
ehdottaa.

Poikkeustilan my&té perheelld on
herannyt huoli erityisesti pienten paikal-
listen yritysten selviamisesta. Siksihe
kayttavat pienten kauppojen kauppa-
kassipalveluja ja tilaavat valilla ravinto-
loista ruokaa kotiin.

Paikalliset yrittajat perustivat huhti-
kuussa Kuopio.shop-verkkokaupan, jos-
ta voi myos ostaa palveluja ja tuotteita.
Ronkon perhe aikoo kayttaa myods tata
palvelua

-Saatamme ostaa sielta esimerkiksi
vaatteita ja leluja. Olisi saali, jos paikalli-
set palvelut havidisivat, Annika Ronkkd
toteaa.

KERHOON EI PAASE, MUTTA OHJAAJA MUISTAA PUHELULLA JOKA VIIKKO

Koronapandemia on muuttanut monen kotona asuvan ikdihmisen arjen, kun tuttuja palveluja ei saa kotiin.

Lea Honkalampi, 82, on parjannyt
yksin kotona normaaliaikana erilaisten
palvelujen turvin, ja kun omat pojat
ovat hoitaneet kauppa-, pankki- ja
apteekkiasiat. Tana poikkeusaikana
tauolla ovat muun muassa 4H-kerhon
siivoojan kaynnit.

-Nyt siivoan itse siten kuin pystyn, ja
poika auttaa my&s. Ruokaa laitan itse
puolivalmisteista.

Yksityisen hoito- ja kotipalveluyri-
tyksen hoitaja kay kuitenkin edelleen

kerran viikossa huolehtimassa laak-

keenjakelusta ja lakanapyykin pesusta.

Juuri ennen poikkeustilan alka-
mista Honkalammen poika ehti sopia
fysioterapeutin kotikdynneista, mutta
niidenkin ollessa tauolla, on fysiotera-
peutti antanut ohjeet omatoimiseen
likuntaohjelmaan.

Tauolla ovat nyt myds kaupun-
gin toimintakeskusten ikdihmisten
ryhmat, joihin Lea Honkalampikin on
osallistunut.

-Mutta olen oikein iloinen, kun ryh-
manohjaaja soittaa kerran viikossa. Han
kysyy kuulumisia, ja juttelemme myds
jostain ajankohtaisesta asiasta, kuten
viimeksi luonnonkukista. Toimintakes-
kuksesta sain myos liikuntaohjeita. Viela
olisiniloinen, jos taas saisin ulkoilutus-
apua.

Huhtikuun alussa kaupunki aloitti
myds puhelut iakkaille kuntalaisilleen,
jotka eivat ole saannollisten vanhus-
palveluiden piirissa.
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PUUHASTELLEN PAIVA KERRALLAAN

Jos etaisyys kavereista ja tavallisesta arjesta tuntuu jo tylsalta, niin
ota taman listan vinkit talteen kotona ja ulkona viihtymista varten.

- TEKSTI: KAISU NEVASALMI // KUVA: SOILE NEVALAINEN -

ANNA ELOKUVAN VIEDA
MENNESSAAN

Elokuvia ja tv-sarjoja l6ydat niin suo-
malaisista kuin ulkomaisistakin suora-
toistopalveluista seka Yle Areenasta.
Joistakin palveluista voi myos vuokrata
yksittaisia elokuvia. Kirjastoilla on

oma videopalvelu Viddla, jonka kautta
voi katsoa elokuvia maksutta omal-

la kirjastokortilla. Youtubesta loytyy
historiallisia elokuvia, kuten esimerkiksi
Charlie Chaplinin tuotantoa.

RYHDY LUKUTOUKAKSI

Lue lapi kotikirjastosi klassikot ja ne
joululahjakirjat, joille ei ole ollut aikaa.
Kirjastojen Biblio-palvelusta [6ydat
e-kirjoja. E-kirjojen lukulaitetta ei valt-
tamatta tarvitse, silla kirjoja voi lukea
tietokoneella tai kannykalla. Uuden
lukuelamyksen saat, jos pistat olohuo-
neeseen pystyyn majan tai teltan ja
otat kirjan kateen siella.

LEIKI PIHALLA

Ota esiin pihapelit kuten molkky, pe-
tankki, krokettija tikkataulu. Turvavalit
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muistaen ulkona voi leikkia pienelld
porukalla esimerkiksi peilia, varia, ter-
vapataa tai piilosta.

PIDA HAUSKAA PELAAMALLA
Peleja 1dytyy moneen 1ahtd6n niin
yhdessa pelattaviksi kuin yksin nau-
tittavaksi. Peleja voi pelata kannykalla,
pelikonsolilla, pelikorteilla tai lautape-
leinad. Jos kotoa ei ldydy omaa lautape-
liporukkaa, niin monia peleja voi pelata
myos tietokoneella ja mobiilisovelluk-
sissa. Perinteisemman pelailun ystavat
voivat haastaa toisensa itse laadittuun
tietovisaan. Ald unohda ristisanateh-
tavia, sanapeleja ja sudokuja, silla ne
tarjoavat aivopahkinéita niin nuorille
kuin varttuneemmille pelaajille.

ANNA MUSIIKIN VOIMAANNUTTAA
Kaiva esiin vanhat vinyyli- ja CD-levyt
ja tutustu uudelleen suosikkeihisi,
joita kuuntelit 10, 20 tai 40 vuotta
sitten. Voit vaikka ottaa tavaksi valita
joka paivalle ynhden voimabiisin. Ota
etayhteys kavereihin ja pelaa levyraatia
pisteyttamalla toistenne soittamat

kappaleet. Keikkakokemuksia saa
myos omaan olohuoneeseen vaikka
Yle Areenan tarjontaan tutustumalla.
Monet muusikot ovat poikkeusaikana
tehneet konsertteja etédna sosiaali-
sen median kautta taijakaneet ennen
julkaisematonta musiikkia verkkosivuil-
laan. Enta milta kuulostaisi kotikaraoke
tai yhteislaulu puhelimessa?

OLE TIETOISESTILASNA
Paivakirjan kirjoittaminen, hengitys-
harjoitukset ja tietoinen rentoutumi-
nen auttavat rauhoittamaan ajatuksia
poikkeustilassa.

JUMPPAAMALLA VOIMAA

Ulkona tai sisalla voi pitda oman per-
heen kesken tai kavereiden kanssa
videoyhteydella kuntopiirin, jossa
jokainen paattaa vuorollaan jonkin
jumppaliikkeen. Jos et itse keksi hyvia
likkeita, niita ldytaa myds verkosta.
Laita taustalle menevaa musiikkia

ja aloita kotidisko, silla tanssiminen
on erinomaista liikuntaa ja siita tulee
hyva mieli. Lihaskuntoliikkeita voi

HYVAN MIELEN KIOSKILTA

VIRTUAALISTA AJANVIETETTA KOTEIHIN

Poikkeusoloissa on erityisen tarkeaa vaalia omaa henkista ja fyysista hyvinvointia
seka pitaa ylla hyvan arjen rutiineja:

sy0 terveellisesti ja nuku riittavasti
pida itsesi liikkeella: kuntoile kotona tai liiku luonnossa
tee itsellesi mielekkaita asioita
pida yhteyttd perheenjaseniisi ja ystaviisi puhelimitse ja netin kautta

Hyvan mielen kioskille on keratty erilaisia Kuopion kaupungin ja myés muiden toimi-
joiden tarjoamia kulttuuri- ja liilkuntavinkkeja seka apua elintapamuutoksiin. Sisalt6a
paivitetaan jatkuvasti, kun uutta materiaalia on saatavilla. Ehka juuri nyt on hyva het-
ki oppia uutta, huolehtia kunnosta, parantaa elintapoja tai nauttia elamyksista, joihin
ei aiemmin ollut aikaa tai mahdollisuutta? Tutustu Hyvan mielen kioskiin ja valitse
hyllyltd omaa mieltasi virkistava herkkupala: kuopio.fi/hyvanmielenkioski.

Qoo €

tehda oman kehon painolla, eika sen
kummempia valineita valttamatta
tarvita. Tehokas kodin siivoaminen
saa myds hien pintaan.

KATEVAKSI KASISTA

Opettele uusi kadentaito tai harjaan-
nuta vanhaa. Loytyisikd isovanhem-
milta neuvoja kutomis-, neulomis- tai
virkkausharrastukseen? Korjaa
reikiintyneet villasukat, huolla ken-
gatja ulkovaatteet. Kokeile rakentaa
lINNuNpoNtto tai hyonteishotellija

seuraa vuoden etenemista luonnossa.

Edistyneemmat voivat ottaaitselleen
vaativamman nikkarointiprojektin, ku-
ten hyllykon tai jakkaran tekemisen.

PAASTA LUOVUUS IRTI

Maalaa ikkunastasi nakyva maisema.
Piirra sukulaisen tai ystavan muotokuva
valokuvasta. Perheen pienten kanssa
voi testata sormivareja, savitdita tai
kotiaineksista syntyvan taikataikinan
muovailua. Askartele korttija laheta

se ystavalle, jota et ole ndhnyt vahaan
aikaan. Enta milloin viimeksi kirjoitit
Kirjeen?

VIRKISTY ULKOILLEN

Lahde perinteiselle lenkille kavellen,
holkaten taijuosten. Vaihtelua tarjoaa
sauvakavely. Voit ottaa lenkkikohteeksi
vaikka kaupunginosan, jossa et ole
ennen kaynyt. Yhdista lenkki juttu-
tuokioon kaverin kanssa puhelimen

ja kuulokkeiden avulla. Rauhallisiin
paikkoihin voilahtea retkelle. Pakkaa
mukaan evaat, lamminta juotavaa seka
tikkupullataikinaa. Ulkoilla voi my&s
ilman hikoilua. Lahde ulos ottamaan
valokuvia, bongaa lintuja tai opettele
tunnistamaan kasveja.

HAAVEILE TULEVASTA

Mieti, mita tahdot tehda silloin, kun
rajoituksista luovutaan. Millaiset juhlat
haluat jarjestaa, minne matkustaisit tai
keita kaikkia tahdot tavata. Unelmointi
piristaa!

Lahteet: MLL:n, Marttojen ja Kuopion
kaupungin verkkosivut.
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Kuvan copyright Terveystalo

>> Etsiitsellesi hyvia keinoja olla yhteydessa toisiin, psykologi
Tuijja Turunen neuvoo. Kirjoita kirjeita. Pyyda kaveri virtuaali-
selle kavelylenkille puhelimen vélitykselld. Ky lenkilld koiran
kanssa.

POIKKEUSOLOISSA KYSYTAAN
SITKEYTTA SIETAA TILANNETTA

- TEKSTI: ANJA HILTUNEN -

oronavirus aiheuttaa huolta ja monenlaisia

muita tunteita meissa kaikissa, varsinkin kun

emme voi ennustaa poikkeuksellisen tilanteen

kestoa. Ihmisella on kuitenkin luontaisesti kyky
selviytya. Psykologi muistuttaa, etta ei ole sanahelinda
sanoa, etta tasta selvitédan kylla.

Pelkoa, huolta itsesta ja laheisistd, kiukkua ja kapinamielta.

Koronaviruksen aiheuttamat tuntemukset kulkevat aaltoina
ja vaiheissa. Ensin ei meinattu uskoa. Sitten tuli pelko- ja
huolivaihe, kun huomattiin, etta tama tulee Suomeenkin ja
muuttaa kaikkien arkea.

Nyt poikkeustilaan on totuttu, on muodostunut uusi
arki. Sen myoéta on tullut turhautumista, kiukkuakin, kun on
epavarmaa, kauanko tama kestag, ja kun siitd huolimatta

pitaa kestaa. Mutta tamakin vaihe menee ohi. Tuija Turunen,

Terveystalon johtava psykologija kriiseista selviytymisen
asiantuntija toteaakin, etta vaaditaan sitkeytta, etta jaksam-
me elaa poikkeusoloissa.

- Kun poikkeustilaa aletaan aikanaan purkaa, on mahdol-
lista, etta silloin on kauhean vasynyt. Pinnistely, huolet ja se,
ettd joudutaan omaksumaan uutta lyhyella ajalla, vie psyyk-
kista energiaa. Kriisista selviytymisen parasta jalkihoitoa on
hyva ennakointi. Kun ennakoi naita tuntemuksia, niin niita ei
saikahda itsessa eika muissa.

Tarkein apu itselle on kuulostella oloaan ja tunteita. Kun
hankalan olon hyvaksyy, ei se saa liian suurta valtaa. Tar-
keaa on myods yrittaa loytaa ne asiat, joihin poikkeusolojen
keskella voi vaikuttaa, koska koko koronaa ei kuitenkaan
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voi hallita. Tuttu paivarytmiruoka-, lepo- ja tydskentelyai-
koineen vahvistaa omaa hallinnan tunnetta. Paivarytmin
sailyttaminen on tarkeaa varsinkin lapsiperheissa.

Pandemia on totuttanut monet seuraamaan jatkuvaa
uutisvirtaa. Se on vahingollista, koska se koukuttaa, nostaa
valmius- ja halytystilaa kehossa ja yllapitaa valppautta. Sen
verran voi riittaa, ettd pysyy kartalla tapahtumista.

Kun mieli on Iujilla, on huolehdittava perustarpeista,
levosta, hyvasta ruuasta ja likunnasta.

-Kanssakayminen toisten kanssa on tietysti tarkeaa.
Mutta siinakin olemme kovin erilaisia. Toinen kaipaa
valtavasti kanssakaymista. Joku voi oikeasti nauttia siita,
etta nyt voi olla enemman yksin. Jos ei halua pitaa nettita-
paamisia suvun kanssa, niin ei tarvitse kokea siitd huonoa
omaatuntoa.

Perheellisella sosiaalisia suhteita on luonnostaan, mutta
valilla tarvitaan myos omaa aikaa, etta sopu sailyy ja pysyy
hyvalla paalla. Jos perheen tilanne karjistyy tai oma mielion
lian lujilla, on tarkea hakea apua mahdollisimman matalalla
kynnyksella.

-Yksinaisen ikaihnmisen kohdalla on tarkeaa, etta hanen
laheisensa ovat aktiivisia haneen pain. Itsekin han voi olla
aktiivinen, vaikka ehka kokee, ettei viitsi olla vaivaksi, mutta
kylla nyt voil

Lopuksi Tuija Turunen muistuttaa toivon nakdkulmasta.
Tasta selvitddn. Mutta paluu on uudenlaiseen. Millaiseen,
siihen voimme itse vaikuttaa. On aika miettia, millaista maa-
ilmaa haluaa elaa, kun tama on ohi.

KYLLA ELAMA KANTAA
KORONANKIN AIKANA

Raili Pekkarinen, 89, luottaa pitkdn elamankokemuksensa antamalla varmuudella siihen,
etta koronaviruspandemiasta selvitdaan ystavien tuella ja yhdessa.

- TEKSTI: ANJA HILTUNEN // KUVA: VICENTE SERRA -

-Kylla alkuun pelastyin, kun tasta
viruksesta alettiin puhua, ja etta sita on
myds Suomessa, kertoo kuopiolainen
yksin kotona asuva Raili Pekkarinen.

Uutiset muistuttivat Pekkarisen
mieleen sota-aikojen kokemukset,
mutta positiivisessa mielessa, etta
niistakin selvittiin ja yhdessa kestettiin.

Tarkea asia Pekkariselle ovat aina ol-
leet, ja ovat erityisesti nyt, pitkaaikaiset,
laheiset ystavat. Heihin pidetaan yhteyt-
ta puhelimitse ja esimerkiksi postikor-
tein, kun tavatakaan ei talld hetkelld voi.

-Kun tuntuu kovasti yksinaiselta
tuossa sohvannurkassa, ja ystava soit-
taa, niin se helpottaa. Tallinnan ystava
ottijuuri yhteyttd paasiagisen alla. Han
kysyi, miten me selvitdan tasta koro-
nasta, kun he eivat selvia ollenkaan.
Tamahan on koko maailman asia.

Normaaliajan elamasta Raili Pekkari-
nen kaipaa Suokadun toimintakeskuk-
sen ikdihmisten laheiseksi muodostu-
nutta paivarynmaa. Kaipausta helpottaa
kuitenkin se, etta ryhman ohjaaja
soittelee viikoittain ja kyselee kuulumisia.

Paljon tukea saa my&s Etela-Suo-
messa asuvalta pojalta, joka kay silloin
talldin Kuopiossa.

Eldmankokemukset pitkalta ajalta
luovat Pekkarisen mieleen ajattelun
perustan, joka antaa perspektiivia ja
luo optimismia naihin poikkeusoloihin.

-On enemman uskoa, etta ei kaikki
voi menna pieleen. Jos alan ajatel-
la ikavia, pidan itselleni puhuttelun.
Huomaan etta eldamankokemukset
ovat minulla voimavara tassa tilantees-
sa. Ajattelen, etta kylla elama kantaa,
muodossa jos toisessa. Olen varustau-
tunut sithen, etta eldama muuttuu joka
tapauksessa nailla kymmenilla. Joskus
on ollut vaikea hyvaksya itsensa ja omia
toimiaan, mutta nykyisin hyvaksyn itse-
ni sellaisena kuin olin ja olen.

>> Raili Pekkarinen tykkaa kirjoitella postikortteja ystaville. Heiltd saadut
kortit ilahduttavat pitkaan. Laheisia voi tervehtia myds kukka- tai ruokaldhetyksin
videotervehdyksin, kuvapuheluin, kirjeella —rajana on vain kekselidisyys.
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LUKUJARJESTYKSEN MUKAAN MENNAAN

Lotjosten perhetta auttaa poikkeustilan arjessa lukujarjestys.
Eika ihme, kun vanhemmat ovat kaksi etatydta tekevaa opettajaa.

- TEKSTI: KAISU NEVASALMI

evataurinko paistaa puutalojen katveessa,

kun Lotjosten perhe astuu rivitalon pihalle

paivittaista ulkoiluhetkea varten. Perheen 6-

ja 3-vuotiaat lapset Onnija Anni sybksyvat
leikkeihinsa. Lasten vanhemmat Heini ja Pauno kertovat
lapsiperheen arjesta poikkeustilanteessa, jossa molem-
mat heista tekevat toita kotoa kasin.

Heini opettaa kielid lappeenrantalaisessa ylékoulussa ja
Pauno matematiikkaa, fysiikkaa ja kemiaa Minna Canthin
koulussa Kuopiossa. Koronaviruksen leviamisen vuoksi
suurin osa kouluista suljettiin [ahiopetukselta maaliskuussa
ja Pauno ja Heini siirtyivat etaopetukseen tietokoneiden ja
kannykoiden avulla. Samalla Anni ja Onnijaivat pois paiva-
kodista. Arki muuttui nopeasti, kun koko perhe oli yhtakkia
kotona kellon ympari.

Heini myontaa, etta ensimmainen viikko poikkeustilas-
sa oli hirvea. Siksi opettajapariskunta paatti tehda lukujar-
jestyksen, josta nakee, milloin heilla on live-opetusta, eli
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// KUVA: VICENTE SERRA -

oppitunteja videokameran valityksella. Lukujarjestyksen
lisaksi he sopivat edellisend iltana tarkemmin, mita seu-
raavana paivana tehdaan.

- Sen mukaan mennaan. Jos Heinilld on aamulla live-ope-
tusta, niin mina hoidan lasten aamupalan. Sitten voin itse
hoitaa vajaan tunnin verran kiireisempia sahkoposteja, ja
sen jalkeen lahdetaan lasten kanssa pihalle. Ja lapsysta
vaihto.

Vanhemmat ovat halunneet pitaa kiinni normaaleista
paivarutiineista mahdollisimman paljon, mutta he haluavat
olla myos armollisia itselleen. Vaikka lapset heraavat tuntia
mydhemmin kuin paivakotiin lahdén aamuina, se eiole
maailmanloppu.

RUUDUT ANTAVAT AIKAA TYONTEOLLE

Pienta syyllisyytta Heini tuntee kuitenkin siita, etta lapsilla
television ja tabletin aaressa vietetty ruutuaika on lisaanty-
nyt. Kun lapset katsovat televisiota, on vanhemmilla hetki

aikaa keskittya tydntekoon yhta aikaa. He tarkastavat tehta-
via ja vastaavat oppilaiden kysymyksiin.

- Meilla on ennen ollut tosi tarkkaa se, paljonko on ruutuai-
kaa. Nyt ei pysty olemaan niin tarkka, koska koko ajan tulee
oppilailta yhteydenottoja.

Useimmiten toinen vanhemmista on kuitenkin lasten
kanssa toisen keskittyessa tdihin. Lasten kanssa on leivottu
tavallista enemman seka askarreltu. Myos lasten viikon-
loppuiset harrastukset tehdaan nyt etayhteydellg, joten van-
hemmat ovat paasseet mukaan yhteiseen hauskanpitoon.

- Anni on tanssikoulussa ja Onni on sirkuksessa. Etdope-
tusmateriaalin avulla ollaan tehty Onnin kanssa sirkusjuttuja,
kuten rakennettu temppuratoja olohuoneeseen, Pauno
sanoo.

Kaksin ollessaan Annija Onni ovat keksineet enemman
omia leikkeja. Se on nayttanyt vanhemmille, etta lapset eivat
tarvitse heidan apuaan kaikessa, vaan he ovat osanneet tou-
huta itsenaisesti.

ULKOILU AUTTAA

Lukujarjestyksen ja paivaohjelman lisaksi arjen rutiineja Lot-
josten perheessa tukee jo pitkaan kaytossa ollut sahkdinen
kalenteri, mihin on kirjattu perheen menot. Kodin sisalla on
myos vedetty rajoja. Lapset ovat oppineet, etta tydhuo-
neeseen ei saa menna, jos ovessa on lappu "ei saa hairita"
Joskus vanhemmat kayttavat kuulosuojaimia tydskennelles-
saan.

Poikkeustilanteessa korostuu hyva kommunikaatio. Lap-
sille kerrotaan etukateen, mita milloinkin tapahtuu. Myos
jouston varaa on oltava.

- Eime orjallisesti noudateta mitéan aikataulua. Vaikka kel-
lo nayttaisi, etta nyt olisi hyva menna pihalle, mutta samalla

onihana, rauhallinen askartelu kesken ja lapsilla mukavaa,
niin ei me lahdeta rikkomaan sita hetkea.

Arjessa Lotjosia piristaa paljon jokapaivainen ulkoilu.
Joskus he osallistuvat taloyhtion pihalla jarjestettavaan
koronajumppaan. Heinia ja Paunoa auttaa jaksamaan myos
juttelutuokiot kavereiden kanssa ja pariskunnan kahdenkes-
kiset lautapeli-illat. Pauno kertoo, ettd hanen on taytynyt
rajata tydntekoa niin, etta heille jaa Heinin kanssa kahden-
keskista vapaa-aikaa.

- On pakko rauhoittaa joitain iltoja toilta, etta ehtiinahda
toista ihmista muutenkin kuin lapsysta vaihdossa.

Luonnollisestijoskus tarvitaan aikaa yksikseen. Silloin
auttaa se, ettad voilahteda kavelylle, kdyda kaupassa tai
pyykkituvassa. Poikkeustilan aikana ei voi tavata kavereita
tai sukulaisia, ei edes lasten isovanhempia. Isovanhempia
on harmittanut, etta he eivat tassa tilanteessa voi tarjota
lastenhoitoapua. Valilla he ovat jattaneet Lotjosten oven
taakse kassillisen valmiita ruokia, mista Heini ja Pauno ovat
hyvin kiitollisia.

KATSE TULEVAAN
Kun poikkeustilanne on tulevaisuudessa ohi, perhe tahtoo-
kin ensimmaisena menna tapaamaan lasten isovanhempia.
Toistaiseksi vietetaan aikaa tiiviisti oman perheen kesken.
Lasten uutisia seurannut Onni tietda, etta kotona ollaan
luultavasti kesaan asti, jotta koronavirus eilevidisi.
Kuopiolaisille Heini ja Pauno haluavat sanoa, etta vaikka
perheissa on nyt poikkeukselliset olosuhteet, niin liikaa ei
kannata stressata.
- Meille toimii paremmin joustavuus kuin se, etta on pakko
jaksaa tama ja tama. Lilka murehtiminen pois ja kylla se siita
suttaantuu, Heini tsemppaa kuopiolaisia.

3. Tee rajoja tyon ja vapaa-ajan valille.

bailuhetki pystyyn.
6. Ulkoilkaa joka paiva.

LOTJOSTEN VINKIT POIKKEUSTILAN ARKEEN

1. Tee lukujarjestys pakollisista menoista paperille.
2. Ole valmis joustamaan suunnitelmista.

4. Vanhemmille oltava my6s kahdenkeskista vapaa-aikaa.
5. Hauskanpitoa yhdessa, esim. musiikki soimaan ja koko perheen
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>> Kaupunki harjoittelee sdanndllisesti erilaisiin hairiétilanteisiin varautumista. Viimeisin harjoitus pidettiin helmikuussa osana
Savo-Karjala 2020 -paikallispuolustusharjoitusta, jossa kaupunki harjoitteli evakuointikeskuksen perustamista Kuopio-halliin.

VARAUTUMINEN HAIRIOTILANTEISIIN
JA POIKKEUSOLOIHIN

- TEKSTI: RAIJA KORHONEN // KUVA: VILLE TITOFF -

uomen hallitus totesi 16.3.2020 yhdessa tasa-
vallan presidentin kanssa, ettd maassa vallitsee
koronavirustilanteen vuoksi poikkeusolot.
Poikkeusoloilla tarkoitetaan yhteiskunnan tilaa,
jossa on niin paljon tai niin vakavia hairioita tai uhkia, etta
on tarpeen mahdollistaa viranomaisten tavanomaisesta
poikkeava toimivaltuuksien kaytto. Valmiuslain (1552/2011)
mukaan poikkeusoloja ovat muun muassa hyvin laajalle
levinnyt vaarallinen tartuntatauti.

Poikkeusoloissa kunnan tehtavat painottuvat eri tavalla
kuin normaalioloissa. Toiset tehtavat lisaantyvat, toiset teh-
tavat vahenevat, kayvat tarpeettomaksi tai mahdottomiksi
hoitaa. Valtioneuvoston maarayksella kunnalle voidaan
antaa myos kokonaan uusia tehtavia, jotka normaalioloissa
eivat kunnalle kuulu. Naiden toimien tavoitteena on turvata
vaeston toimeentulo ja elinmahdollisuudet.

KAUPUNGIN TOIMINTA KORONAVIRUSTILANTEESSA
Kuntien varautuminen perustuu muun muassa valmiuslain
ja pelastuslain varautumisvelvollisuuteen.

Kuopion kaupungin varautumisen ja valmiussuunnittelun
tavoitteena on turvallisen elinympariston luominen, kunnan
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palvelutuotannon mahdollisimman hairiétdn hoitaminen
kaikissa olosuhteissa, hairidtilanteiden hallinta ja niista toipu-
minen. Varautumisella pyritddn myos rajoittamaan tilantees-
ta aiheutuvia vahinkoja.

Varautumistoimenpiteita ovat muun muassa valmius-
suunnittelu, jatkuvuudenhallinta, etukateisvalmistelut seka
koulutus ja valmiusharjoitukset.

My6s poikkeusoloissa kunnan johtosuhteet ja vastuujako
sailytetaan mahdollisimman muuttumattomina. Kaupungin
toimintaa johtaa kaupunginjohtaja yhdessa kaupunginhalli-
tuksen kanssa, tarvittaessa halytetaan koolle johtokeskuk-
sen johtorynma. Tilanteen vaatiessa, johtamis- ja toiminta-
valmiutta yllapidetaan kaikkina vuorokauden aikoina.

Koronaviruspandemian aikana moniviranomaisyhteistyd
esimerkiksi poliisin, pelastuslaitoksen ja Pohjois-Savon
sairaanhoitopiirin kanssa tiivistyy ja yhteista tilannekuvaa
paivitetaan saannollisesti. Yhteistyota tehdaan lisaksi myos
muun muassa seurakunnan ja SPR:n kanssa.

Kuopion kaupungin valmiussuunnitelman yleinen osa on
julkinen asiakirja, ja se 16ytyy kaupungin verkkosivuilta:
www.kuopio.fi/ohjelmat-ja-suunnitelmat.
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YHTEYDENOTTOPYYNTO

Talla lomakkeella voit ottaa yhteytta Kuopion kaupunkiin pyytaaksesi yhteydenottoa.
Kirjoita nimesi ja puhelinnumerosi, leikkaa sivu irti ja taita se kahtia. Teippaa tai nido sivu
niin, etta Kuopion kaupungin palautusosoite jaa nakyviin. Yhteystietosi jaa silloin kuoren
sisdpuolelle. Postimaksu on maksettu valmiiksi. Asiantuntijamme ottaa sinuun yhteytta,
jotta voitte yhdessa kartoittaa palveluntarvettasi.

CONTACT REQUEST TO THE CITY OF KUOPIO

With this form, you can request the City of Kuopio to contact you for more information
about the services available during the state of emergency. Please write down your name
and phone number, cut out the page and fold it so that the address shows on the outside.
The postage has been paid for you. Our staff will contact you to discuss about your need
for public services.
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Kuopion kaupunki

Info: 70100

Tunnus: 5021912

00003 VASTAUSLAHETYS

INFORMATION AND RESTRICTIONS
DUE TO THE CORONAVIRUS SITUATION

he Finnish government, in cooperation with
the President of the Republic, has declared a
state of emergency in Finland over coronavirus
outbreak. The government's measures from
16.3.2020 also affect the city of Kuopio's services.

The best way to avoid a coronavirus infection, as well as
any virus infection, is to wash your hands regularly and by

covering your mouth and nose when coughing and sneezing.

If you suspect having a coronavirus infection, please con-
tact your local health services by phone.

Outside office hours, contact the emergency Puijo
Hospital (Kuopio University Hospital) by phone at 116 117.
The emergency services are located in the premises of the
Kuopio University Hospital (KUH) at Puijonlaaksontie 2.

THE CITY OF KUOPIO’S CORONA HELP LINE
You can contact the city of Kuopio's corona help line at
044 704 6700 if you suspect having a coronavirus infection

or in other issues concerning the coronavirus. The help line
is open weekdays from 8am to 2pm.

SUPPORT FOR YOU AND YOUR FAMILY DURING THE
CORONAVIRUS OUTBREAK

The novel coronavirus and the current situation may raise
many questions. In matters regarding support and psy-
chosocial support for you or your family, you can contact the
customer service of our social services at 044 718 3930.

The Kuopio shelter also provides support for those expe-
riencing domestic violence, or a threat thereof, around the
clockat 017 183 393.

For additional and updated information on coronavirus
and current restrictions, please visit www.kuopio.fi/en/
corona

You can also find additional links for more informationin
various other languages on the webpage as well.

OHJEITA JA TIETOA KORONAVIRUKSESTA

Koronaviruksen lievia oireita ovat
e vasymys
. yska
« lihassarky
« kuume.

Osa ihmisista saa myds vakavampia
oireita. Heilla on yleensa myos jokin muu
sairaus. Suomessa koronavirukseen
sairastuneita voidaan hoitaa hyvin.

NAIN ESTAT KORONAVIRUSTA
LEVIAMASTA

Koronavirus tarttuu, kun sairastunut
ihminen aivastaa tai yskii. Koronavirus
tarttuu my&s kosketuksen kautta. Virus
voi tarttua pinnoilta, kuten ovenkahvois-
taja hanoista.

Mys oireeton ihminen voi tartuttaa
muita. Jokainen voi vaikuttaa siihen,
ettd koronavirus leviaa mahdollisimman
hitaasti.

Kun tautileviaa hitaasti, terveydenhuolto

pystyy hoitamaan kaikki potilaat hyvin.

SELKOKIELELLA

JOS OLET TERVE

Jos olet terve, voit hoitaa pakolliset
ostokset kaupassa ja apteekissa. Voit
myds ulkoilla. Pida kuitenkin vahintaan
1 metrin vali muihin. Ala mene ihmis-
joukkoihin. Alg kattele ketaan.

JOS KUULUT KORONAVIRUKSEN
RISKIRYHMAAN

Voit ulkoilla, jos oma vointisi sen sallii.
Pida kuitenkin vahintaan 1 metrin etai-
syys muihin ihmisiin. Al& mene inmis-
joukkoihin. Al& kattele ketaan.

HUOLEHDI MYOS PUHTAUDESTA
Suojaa suusi, kun yskit tai aivastat.
Pese kadet usein ja huolellisesti. Kayta
saippuaa ja vetta.

Pese kadet esimerkiksi
« ennen ruokailua ja ruuanlaittoa
+ ulkoilun jalkeen
+ vessassa kaynnin jalkeen
» yskimisen tai aivastamisen
jalkeen.

Jos et ole juuri pessyt kasiasi, ala kos-
kettele silmia, nenaa tai suuta.
Jos et voi pesta kasiasi, kayta kasidesia.

Nain yskit ja aivastat oikein:
« Suojaa suusi.
« Kayta kertakayttoista nenadliinaa ja
heita nenaliina heti roskiin.
+ Jos sinulla ei ole nenadliinaa, yksi tai
aivasta hihaan, ala kasiisi.
+ Pese kadet huolellisesti saippualla.

Jos kotonasi asuu monta ihmista,
kayttakaa omia kasipyyhkeita.

Pyyhi saannéllisesti kodin pinnat, joihin
kosketaan paljon. N&ita ovat esimer-
kiksi ovenkahvat ja kaukosaatimet.
Kayta tavallista puhdistusainetta.

Téman aukeaman sisallot on lainattu
luvan kanssa Kehitysvammaliiton ylla-
pitamdlta verkkosivulta www.verneri.
net/selko. Voit lukea sivustolta liséé
ajankohtaisia uutisia selkokielella.
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JULKINEN TIEDOTE

WA 'L
YHDESSA
TASTA

SELVITAAN

1:1

Koronavirusepailyssa tai muissa koronavirukseen
liittyvissa asioissa terveydenhuollosta:
kaupungin palvelupuhelin
044 704 6700 arkisin klo 8-14.

Oirearvion
voi tehda itse www.omaolo.fi -palvelussa.

Tietoa yli 70-vuotiaille asukkaille avusta mm. asiointiin:
palveluohjauksen neuvontapuhelin
017 183 245 arkisin klo 9-15.

Omaan ja perheen jaksamiseen liittyvissa
kiireellisissa asioissa 24/7
sosiaalipdivystys 044 718 3930.

Lahisuhdevakivaltaa tai sen uhkaa kokevat
24/7 Kuopion Turvakoti
017 183 393.

Ohjeita ja yleista tietoa koronaviruksesta:
www.kuopio.fi/tietoa-koronaviruksesta
www.thl.fi/koronainfo
www.valtioneuvosto.fi/tietoa-koronaviruksesta
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