Kotiympiiristossi lilkkuminen
Ovatko piivittiin tarvitsemasi
kiyttesineet helposti saatavilla?

Onko sinkysi sopivan korkuinen
tai singynlaidassa nousutuki, jotta
voit nousta siitd helposti ylos?

Saatko riittdvisti proteiinia ja
D-vitamiinia?
Otatko huomioon, etta alkoholin-
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raa?

Onko matoissasi liukuesteet tai
kulmat suoristavat kulmavahdit?
Ovatko kulkureitit vapaat tava-
roistar

Onko sidhkéjohdot kiinnitetty niin,
etteivit ne ole kulkuvaylalla?
Onko asunnossasi tukevat talous-
tikkaat?

Onko eteisessi istuin, jolla istuen
voit riisua ja pukea jalkineet?
Ovatko asuntosi kynnykset tar-
peeksi matalat?

Onko WC-tilassa tarvittavat tuki-
kahvat tai -kaiteet, ja we-istuimessa
tarvittaessa koroke, jotta siitd on
hyvi nousta ylos?

Onko pesutiloissa riittavit liuku-
esteet?

Onko saunassa ja pesutiloissa tar-
vittavat tukikahvat ja -kaiteet sekd
suihkutuoli tai ammeistuin?

sadnnollisesti huolletut?

Ovatko sisdjalkineesi sopivan ko-
koiset, pitivipohjaiset ja tukevat?
Onko valaistus asunnossasi riittdvé
ja valokatkaisimia tarpeeksi?

Onko sinulla kiytdssisi yovalo, jotta
ndet kiydd myos yolla WC:ssi?

Toimintakyvyn yllipitiminen
Harjoitatko lihasvoimaa ja tasa-
painoa vihintddn 2-3 kertaa vii-
kossa?

Harrastatko reipasta litkuntaa
vahintdin 2,5 tuntia viikossa tai
rasittavaa litkuntaa vahintdin

1 tunnin ja 15 minuuttia viikossa?
Kiytko sddnnollisesti tarkistutta-
massa nakosi?

Voisitko hydtyi kuulolaitteesta tai
muista kuulemisen apuvilineista?
Onko ldikiri tarkistanut ladkityk-
sesi viimeisen vuoden aikana?
Otatko laakkeesi oikeina annostuk-
sina ja oikeaan aikaan pdivista?

Kiytitko tarvittaessa lonkkasuo-
jaimia?

Paloturvallisuus

Onko asuntosi jokaisessa ker-
roksessa vihintddn yksi toimiva
palovaroitin alkavaa 60 neliémetrid
kohti?

Onko palovaroittimesi asennettu
ohjeiden mukaisesti kattoon eikd
esim. liian ldhelle seinid?
Tarkistatko palovaroittimesi toi-
minnan kerran kuussa?

Oletko varautunut vaihtamaan pa-
lovaroittimeesi pariston? Tavallisen
palovaroittimen pariston vaihto on
asukkaan vastuulla. Jos asunnossasi
on sensijaan verkkovirtaan kyt-
ketty palovaroitin ja sen akku on
loppumassa, ilmoita asiasta kiin-
teistohuoltoon. Verkkoon kytketyn
palovaroittimen huolto kuuluu

taloyhtiolle.

Turvallisuutta arkeesi

tarkistuslista idkkaan ja iakkaiden laheisten avuksi.
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Oletko uusinut asuntosi palova-
roittimet 5-10 vuoden vilein?
Uskotko kuulevasi yolld palova-
roittimen 4dnen vai tarvitsisitko
lisdturvaksi tirindhalyttimen?
Ovatko alkusammutusvilineet saa-
tavillasi ja osaatko kayttdd niitd?
Pystyisitko poistumaan asunnostasi
turvallisesti tulipalon sattuessa?
Onko saunan kiuas suojattu tuke-
valla turvakaiteella?

Ethin koskaan kuivata pyykkeja
saunassa?

Ethin koskaan jitd liettd paille
valvomatta?

Ethin koskaan kuivaa astioita
lieden paalli tai sdilytd paistinpan-
nuja tai muita astioita uunissa?
Onko liedessisi liesivahti, joka
katkaisee virran automaattisesti
vaaratilanteessa?

Sulatatko ja puhdistatko jddkaapin
ja pakastimen sddnnoéllisesti 1-2
kertaa vuodessa ja imuroitko myés
niiden takaseinit?

Ulkona liikkuminen
Hy6dynnitko tarvittaessa tasapai-
noa tukevia apuvilineitd ulkona
litkkuessasi (esim. kivelysauvoja tai
rollaattoria)?
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Piditké puhelinta mukanasi ul-
koillessasi?

Ovatko ulkojalkineesi sopivan ko-
koiset, pitivipohjaiset ja tukevat?
Kiytitko liukkaalla kelilld liukues-
teitd, nasta- tai kitkakenkid?
Onko asuintalosi ulko-oven luona
tuoli, jolla voit istua laittaessasi tai
riisuessasi liukuesteet?

Ovatko pihapiirisi kulkuviylit
helppokulkuiset, hyvin valaistut ja
talvella hiekoitetut?

Kiytatko heijastinta aina hdmaralld
ja pimedlld liitkkuessasi?

Kiytatko hamirissi tai pimealld
pyoriillessd vaaleaa etuvaloa ja
punaista takavaloa?

Suojaatko pyoriillessisi padsi pyo-
rdilykyparilla?

Kiytitko vesilld liikkuessasi pelas-
tusliivejd?

Ajaminen ja ajokunto

Tiediatko miten ldikkeesi vaikutta-
vat ajamiseesi?

Piditké sadnnollisesti taukoja
pitkilld ajomatkoilla ja valitsetko
ajaessasi turvallisimman reitin,
vaikka se lisdisikin hiukan matkan
pituutta?

Valitsetko toisen kulkutavan tai
vaihtuuko kuljettaja, jos ajokuntosi
tai -terveytesi heikkenee?

Muu varautuminen

Oletko varautunut pitkiin sdhko-
katkoihin?

Ovatko ulko-oviesi lukitukset kun-
nossa ja helppokiyttoisia?

Onko ulko-ovessasi ovisilmi, josta
voit varmistaa kuka on tulossa?
Ethin tilaa sihkopostitse tai
puhelimitse mitddn, mikd mainos-
tetaan sinulle ilmaisena tai lihes
ilmaisena?

Ethin avaa tuntemattomilta lihet-
tajilta saihkopostiin tulleita liitteitd
tai linkkejd, jos et ole varma niiden
sisdllon turvallisuudesta?

Onko tietokoneessasi ajantasainen
virusturva ja palomuuri?

Yhteydenpito

Piditké piivittdin yhteyttd johon-
kin liheiseen tai tuttavaan?
Saatko tarvittaessa apua paivit-
tdisten ostosten tekoon ja asioiden
hoitamiseen?

Asutko yksin ja pystytké kutsu-
maan apua tapaturman sattuessar
Tarvitsisitko turvapuhelimen?

Tallenna puhelimeesi

hiatinumero 112 tai

112 Suomi -sovellus, jos
kdytossdsi on dlypuhelin.
Osaatko kiyttdd sovellusta?
Myrkytystietokeskus
0800 147 111 24h/vrk
(maksuton)
terveyskeskuksen, terveys-
neuvonnan tai paivystavan
sairaalan numero
laheisten numerot
kotihoidon tai kotiavun
numero

Ihmisella on vain yksi henki
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