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Turvallista elamaa kotona

Vietamme suuren osan ajasta kotona, ja siksi alttius tapaturmalle on suuri juuri
siellda. Suomessa sattuu vuosittain yli 1,5 miljoonaa fyysistd vammaa, jotka aiheutuvat

yleisimmin koti- ja vapaa-ajan tapaturmista. Suurin osa idkkaille sattuvista tapaturmista
aiheutuu kaatumisista ja putoamisista. Sairaalahoidossa hoidetaan vuosittain yli 30 000

kotitapaturmassa loukkaantunutta yli 65-vuotiasta henkiloa.

Suuri osa naista tapaturmista olisi valtettavissa ja tapaturmaton elama on mahdollista
idsta riippumatta. Tapaturmia voidaan ehkaista tiedostamalla kotitapaturmiin liittyvia
vaaranpaikkoja seka pitamalla hyvaa huolta omasta terveydesta ja hyvinvoinnista.

lakkaalle

Valppaus arjen askareissa ja pienetkin tur-
vallisuutta lisiavat muutokset kodissa ovat
usein riittavia tapaturmien ehkaisykeinoja.
Omasta terveydestisi ja toiminta- ja litkku-
miskyvystasi huolehtimalla seka huolellisella
sairauksien hoidolla ennaltaehkaiset tapatur-
mia ja niistd seuraavia vammoja. Keskustele
omasta turvallisuudestasi ja tapaturmien eh-
kaisemisestd myos laheistesi, oman ladkarin
seka kotiin palveluita tuovien henkiloiden,
kuten kunnan kotihoidosta vastaavan henki-
16n, terveyden- tai sairaanhoitajan kanssa.

Turvallisesti
kotona

14

lakkaan laheiselle

Omaiset ja ldheiset ovat tarkedssd roolis-

sa idkkaiden kotitapaturmien ehkiisyssa.
Omainen tuntee idkkadan tavat ja ympariston
ja pystyy tunnistamaan paikkoja, joissa vaa-
ratilanteita voi tapahtua. Iikkaan voi olla
myo0s helpompi kertoa laheisille esimerkiksi
kaatumispelosta kuin vaikkapa lddkarille.
Talloin padstidn nopeasti puuttumaan asi-
oihin ja miettimdan keinoja ennaltaehkaista
tapaturmia.

Pienetkin toimet tapaturmien ehkaise-
miseksi ovat ensiarvoisen tarkeitd. Joskus
vol riittda ystavan tuki ja puhuminen tai se,
ettd menndan yhdessi kavelylle tai tehddan
ruokaa. On tirkeda muistaa, etta kotona
padtiantdvalta on aina iakkaalla, ja turval-
lisuutta parantavat muutostyot on tehtava
yhteisymmarryksessd iakkdan kanssa.
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Toimintakyky tuo turvallisuutta

Vaalimalla hyvaa terveytta ja toimintakykya seka huolehtimalla sairauksien hoidosta
voit vahentaa tapaturmavaaraa ja lisata arjen turvallisuutta. Saannollinen liikunta,
riittava ja monipuolinen ravinto, sopiva laakitys seka hyvan mielialan yllapitaéminen ovat

hyvan terveydentilan kulmakivia.

Liikunta edistaa terveytta ja
turvallisuutta

Arkiliikunnan seka litkuntaharrastusten
avulla voit yllapitaa turvallista suoriutumista
jokapdiviisistd askareista. Arkiliikuntaa on
kaikki paivittdisten askareiden yhteydessa
tapahtuva liikkkuminen. Reipas arkiliikunta
on monin tavoin hyodyllistd toimintakyvyn
sdilyttdmiseksi. Omilla valinnoilla voit lisdta
arkilitkunnan maarai esimerkiksi nouse-
malla portaat hissin sijasta tai kdvelemalla
kauppaan.

B Terveyden ja toimintakyvyn yllapi-
toon suositellaan reipasta liilkkkumista
(esimerkiksi kavelyd) yhteensa 2 tuntia
30 minuuttia viikossa tai rasittavaa lilkku-
mista (esimerkiksi hiihtoa tai kunto-
pyorailyd) yhteensa 1tunti 15 minuuttia
viikossa seka lihasvoimaa, tasapainoa ja
notkeutta parantavaa liikkumista ainakin
2 kertaa viikossa. Lisaksi suositellaan ke-
vyttd lilkuskelua mahdollisimman usein.
Suositellun liikkuntamé&aran voi kerryt-

taa vaikka pienina muutaman minuutin
mittaisina lilkkuntajaksoina viikon mittaan,
sen mukaan mika itsesta tuntuu hyvalta
muistaen unen ja levon tarkeyden.

Iakkaana tulisi harjoittaa lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta 2-3 kertaa viikossa.
Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti
nditd ominaisuuksia. Lihasvoimaa voit yl-
lapitaa ja kehittdd myos voimaharjoittelulla
kotona tai kuntosalilla. Hyvia tasapainohar-
joittelumuotoja ovat esimerkiksi lilkkkuminen
luonnossa, hiihto ja tanssiminen.

Liikuntaharjoittelu on mukavaa ja
virkistavad, kun loydat itsellesi sopivat lii-
kuntalajit tai liikuntaryhman. Muun muassa
kuntien liikuntatoimi ja palvelukeskukset
jarjestavat iakkaille sopivia litkuntaryhmia.

Liikuntaharjoittelu tulee tehtya kuin
huomaamatta yhdessa toisten kanssa — siksi
kannattaa etsid mieleinen liitkuntaryhma
tai sopia ystiavin kanssa liilkkumisesta. Ali
unohda myo6skiin luonnossa litkkumista.
Marjastaminen, sienestiminen ja kalastami-
nen pitavat tehokkaasti ylla liikkkumiskykya
ja tuovat iloa ja virkistystd mielelle.

Liikuntatapaturmilta ja rasitusoireilta
viltyt, kun teet liikuntaharjoittelun aina tur-
vallisesti omaa kehoa ja vointia kuunnellen.
Sairaana ei saa harjoitella, mutta tervehdyt-
tya on tarkeda lahted liikkkeelle, kun vointi
sen sallii. Pitkd vuodelepo ja paikallaan
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oleminen heikentivat nopeasti jalkojen lihas-
voimaa, mika puolestaan lisda esimerkiksi
kaatumisalttiutta.

UKK-instituutin liikkkumisen suositus yli
65-vuotiaille I16ytyy internetista osoittees-
ta
B www.ukkinstituutti.fi/likkumisensuo-
situs/yli-65-vuotiaiden-liikkumisen-
suositus

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ja UKK-
instituutti ovat tuottaneet tydvalineita
kaatumisvaaran arvioimiseksi:
B www.ukkinstituutti.fi/kaatumisseula/
materiaalia

B www.thlfi/ikina

B Jos olet epavarma, mika on sinulle
turvallista lilkuntaa, kysy neuvoa ladka-
rilta, terveydenhoitajalta tai liikunta-alan
ammattilaiselta. Kursseilla ja ryhmisséa
saat ohjaajalta neuvoja siihen, miten juuri
sinun on hyva liikkua turvallisesti, seka
ohjausta lilkkuntalajiesi vaatiman perus-
kunnon, taitojen ja tekniikan kehittami-
seksi. Liikuntaturvallisuutta on se, ettd et
harrasta liilkuntaa sairaana tai alkoholin
vaikutuksen alaisena.

Mieli virkeana

Virkea mieli ja jaksaminen ovat tarkeita
asioita tapaturmien ehkaisyssa. Visymys,
unettomuus ja masentuneisuus voivat aihe-
uttaa unohtelua, liikkumisen epavarmuutta
ja huolimattomuutta ja ndiden seurauksena
lisatd alttiutta tapaturmille.

likkdin masentuneisuus voi olla seura-
usta toimintakyvyn muutoksista, puolison
menetyksestd, alkavasta muistisairaudesta tai
yksindisyydestid. Masennuksen syy tulee aina
selvittdd, jotta sithen saa oikeanlaista apua
ja tukea. Ladkityksestd voi joskus olla apua
mielialan parantamisessa, mutta ladkarilta tu-
lee muistaa kysyd mielialalaakkeiden mahdol-
lisista vaikutuksista kaatumisalttiuteen. Hyva
tukiverkko, ystavat ja harrastukset pitavat
mielen virkedand. On tirkeaa lahted kotoa
muiden seuraan vaikkapa palvelukeskusten
tarjoamiin harraste- tai liikuntaryhmiin.

Unettomuus tai huonosti nukkuminen
voi lisdtd tapaturmavaaraa. Jos sinulla on
uni- tai nukkumishdiriéitd, niiden poista-
miseksi on muitakin keinoja, kuin ladkitys.
Saannolliset nukkumaanmeno- ja herda-
misajat ja yksilollisen vuorokausirytmin
kunnioittaminen auttavat pidsemain uneen
ja parantavat unen laatua. Unilddkkeiden
kaytto voi lisatd alttiutta tapaturmille siksi
niiden tarpeellisuudesta kannattaa keskustel-
la 1d4dkarin kanssa.
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lakkaan alkoholisuositus
Suositusten mukaan 65 vuotta tayttaneen ei tulisi kerralla juoda kahta annosta
enempaa. Viikoittaisen alkoholimaaran ei ole hyva ylittaa seitsemaa annosta.
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Sosiaali- ja terveysministerion Alkoholiohjelman suositus ylarajaksi

Alkoholi lisdaa tapaturmariskia

Tapaturmien valttamiseksi alkoholia tulisi
idkkaana kayttaa erityisen harkitusti ja
huomattavasti aiempaa pienempid maaria
kerralla. Iakkaana elimisto reagoi alkoholiin
eri tavalla kuin nuorempana. Jo pienetkin
annokset voivat paihdyttda ja heikentda
tasapainon sditelya, koordinaatiota seka
havaintokyky4 ja lisitd ndin myos kaatu-
misalttiutta.

Sairaudet ja ladkkeet voivat voimistaa
alkoholin vaikutusta. Jos kaytit esimerkiksi
uni-, nukahtamis- tai mielialalakitysta, sel-
vitd aina ladkariltd, voiko kyseistd lddketta
kdyttdessd nauttia alkoholia. Alkoholin ja
lidkkeiden yhteisvaikutukset voivat olla yl-
lattavid, mikd tulee huomioida myos autolla
liikkeelle [zhtiessa.

Ladkkeet ja sairaudet

Joudutko pdivittdin kayttimaan useita laak-
keita? Tunnetko, etta lidkkeiden ottamisen
jalkeen esimerkiksi vasyttaa tai huimaa? Jos
vastasit kylld, sinun kannattaa keskustella 134-
karin kanssa laakityksestisi ja sen vaikutuk-
sista tapaturmavaaraan, erityisesti kaatumi-
salttiuteen sekd onnettomuusriskin kasvuun
autoillessa. Erityisen tirkeda se on silloin, jos
kaytossasi on keskushermoston toimintaan
vaikuttavia laikkeita, kuten uni-, nukahtamis-,
mieliala- tai rauhoittavia laakkeita, tai muisti-
sairauden hoitoon kaytettavaa laakitysta.

Myés useiden laakkeiden yhtaaikai-
nen kaytto voi aiheuttaa haittavaikutuksia,
kuten tasapainon tai liikkeiden suorittamisen
hairioita, ja sitd kautta altistaa kaatumiselle.
Pyyda laakaridsi tarkistamaan laakityksesi
saannollisesti vahintaan puolivuosittain.
Omin pdin reseptiladkkeiden kayttoa ei tule
lopettaa.

Ladkarin maaraamait lddkkeet tulee aina
ottaa madrittyind annostuksina ja sovittuun
aikaan pdivastd. Ladkdrin maardamien
ladkkeiden ottaminen ajallaan voi jopa
olla edellytys turvalliselle autolla ajamisel-
le. Ladkeannostelija tai ladkejakelupalvelu
helpottaa lddkkeiden kiyttoa ja seurantaa.
Jakelupalvelua tarjoavat useimmat apteekit.

Turvallinen laakitys:

B Keskustele lagkarin kanssa myos
kayttamistasi kasikauppalaakkeistd ja
luontaistuotteista.

B Ota vain sinulle maarattyja laakkeita.

B Noudata tarkasti ladkkeiden kaytto-
ohjeita.

B Palauta vanhentuneet ja ylimaaraiset
|adkkeet apteekkiin.

B Lue lisaa laakkeista ja alkoholista
Ehkaisevan pdihdetyon EHYT ry:n
oppaasta:
www.ehyt fi/fi/ikaantyneet-1

Ravinto ratkaisee

Liian vahiinen syominen, pitkat ruokailuva-
lit tai yksipuolinen ruoka voivat heikentaa
muun muassa litkkumiskykya ja siksi altistaa
tapaturmille ja kaatumisille. Monipuolinen
ja maittava ruoka seka riittiva nesteiden
saanti on tiarkeda idkkiana.

Ruoasta on saatava tarpeeksi proteii-
nia, ravintoaineita, D-vitamiinia ja kuituja.
Proteiini yllapitdad lihaksiston kuntoa ja on
siksi tarkeda idkkaan litkkkumiskyvyn kan-
nalta. Proteiinia saa esimerkiksi lihasta ja
maitotuotteista. Ellet sy6 monipuolisesti, voi
olla tarpeen kayttaa D-vitamiinilisaa, erityi-
sesti talviseen aikaan kun auringon valoa on
vahan.

lakkaana ei tarvitse yleensa laihduttaa
tai noudattaa tiukkaa ruokavaliota, ellei
sithen ole jotain erityista terveydellistd syyta.
On tarkedd syoda monipuolista ja maistuvaa
ruokaa seki nauttia riittivasti nesteitd, mie-
luiten hyvissa seurassa. Ravitsemusneuvojal-
ta ja muilta terveydenhoidon ammattilaisilta
voit saada neuvoja monipuolisesta ruoasta.
Ravitsemuksen sdannollinen arviointi auttaa
pysymaan kunnossa.

Tapaturmien pelko

Tapaturmia ei kannata peldtd, mutta on
luonnollista olla huolissaan siita, ettd jotain

voi sattua. Varovaisuus voi auttaa estimaan
tapaturmia. Liian voimakas pelko ja varovai-
suus voi kuitenkin lisitd tapaturmavaaraa.

Jos tapaturmien pelko rajoittaa arkeasi,
on hyvi puhua asiasta ldheisten tai hoitajan
kanssa. Miettimalld, onko pelko aiheellis-
ta ja mista se johtuu, voidaan suunnitella
turvallisuutta lisiavid muutoksia, kuten
hankkia esimerkiksi liesivahti tai automaatti-
katkaisijalla varustettu kahvinkeitin.

Kaatumispelko on yleistd etenkin liuk-
kailla talvikeleilla. Laittamalla liukuesteet
kenkiin ja ottamalla kdvelysauvat tai kdve-
lykepin mukaan on paljon turvallisempaa
ulkoilla. Liukuesteitd on monenlaisia ja sopi-
vat loytyvat kokeilemalla. Kysy kenkakaup-
piaalta tai suutarilta neuvoa.

Kayttamalld lonkkasuojaimia voi
vilttyd lonkkamurtumalta. Suojaimia on eri-
laisia malleja ja kokeilemalla 16ytyy sopiva
malli, jota on mukava kayttaa.

Talvella kaikkein liukkaimmilla keleilla
on jarkevaa olla lahtematta ulos, ellei ole
aivan pakko. Korvaa pdivin lenkki silloin
vaikka kotijumpalla tai porraskavelylla.

Ulkoilu on turvallisempaa ja myos
mukavampaa, kun on seuraa. Pyydd naapuri
tai ystavd mukaan. Ulkoiluseuraa voi saada
myos esimerkiksi oman kunnan, kaupungin
tai jarjestojen lahimmaispalvelusta tai ysta-
vavalityksesta.
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Koti turvalliseksi

Kotona voi tehda monenlaisia jarjestelyja arkielaman helpottamiseksi. Turvallinen
koti syntyy ennakoimalla. Kodin vaaranpaikat kannattaa miettia ja tehda tarpeellisia
turvallisuutta parantavia muutoksia hyvissa ajoin, ennen kuin tapaturma ehtii tapahtua.

Ymparisto esteettomaksi

Kun kodin kulkureiteilla ei ole turhia tava-
roita ja torrottavia matonkulmia, kively on
turvallista, vaikka jalka ei enda nousisikaan
kovin korkealle. Esteettomat kulkuvaylat
eteisessd, kaytavissa ja portaissa varmistavat
my6s mahdollisimman nopean ja turvalli-
sen pelastautumisen esimerkiksi tulipalon
sattuessa. Kynnykset kannattaa poistaa tai
madaltaa ja kiinnittaa sihkojohdot seinaan,
ettei nithin kompastu.

Pida eteistilat ja kdytavat vapaina ir-
totavaroista. Seinda vasten sijoitetut kaapit
kengille ja vaatteille helpottavat eteisen
pitamista jarjestyksessa. Sijoita ulko-oven 13-
helle tukeva istuin, jolla voit riisua ja pukea
jalkineet tai kenkien liukuesteet.

Repsottava matonkulma tai alta luistava
matto on liian usein kaatumisen syy. Apuva-
line kulkee my6s matolla huonosti. Valitse

siksi aina matto, joka on lyhytnukkainen ja
jonka pohja on liukumaton tai hanki maton
alle erillinen liukueste. Tarkista my6s maton
alapinnan materiaali. Jotkut materiaalit
jattavat maton alla olevan lattian liukkaaksi,
kun maton siirtaa tai vie tuuletettavaksi. Jos-
kus voi olla hyva luopua matoista kokonaan.
Portaikossa kulkeminen helpottuu,
kun askelmat ovat selvasti havaittavia ja
erottuvia. Porrasaskelmiin voi kiinnittaa esi-
merkiksi varikdsta liukuestetarraa lisiamaan
nakyvyytta ja ehkdisemdan liukastumista.
Portaikossa on oltava my®os riittdva valais-
tus. Asenna valokatkaisijat sekd portaiden
yla- ettd alapdahan. Liiketunnistimella toimi-
vat valot portaikossa lisddavat turvallisuutta.
Ajasta kulkureitin valot palamaan riittavan
pitkaksi aikaa, etta ehdit ylos tai alas, vaikka
joutuisit valilld levahtamaan.
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Lattia pitavaksi

Asunnon lattiapinnan materiaalin pitavyytta
vol parantaa. Lattiaa ei kannata vahata liuk-
kaaksi. Myos poly lattialla lisaa liukkautta

— siisteys on siis my0s tapaturmien ehkaisya.
Kiviainespohjaisen lattian voi kasitella
luistamattomaksi tarkoitukseen kehitetylla
aineella.

Liukuestesukat ovat hyvi apu, jos lattia-
materiaali olisikin hieman luistava. Sisiken-
kien ja aamutossujen tulee olla pitiviapohjai-
set ja kantapddn takaa kiinnitettavat.

Riittavasti valoa

Riittava, hdikdisematon valaistus sisalla ja
ulkona parantaa turvallisuutta ja helpottaa
arkea. Hyvin valaistussa ymparistossa on
helppo hahmottaa tila ja kulkureitit seka
suoriutua arjen askareista.

Eri puolilla asuntoa tulee olla riitta-
vasti valokatkaisijoita. Sytyta valot hyvissa
ajoin ennen pimein tuloa, ettet joudu
hapuilemaan pimeissa. Liiketunnistimella
varustetut valaisimet ovat kitevid niin sisdlla
kuin ulkona. Jata yoksi jokin valo paille
kulkureitille WC:hen seka esimerkiksi keitti-
6on. Ndin yolld huoneistossa liilkkuminen on
turvallisempaa.

Hyva valaistus ei hdikdise. Haikaisya
voi vihentda heijastamalla valon huonee-
seen katon tai seinan kautta. Kaihtimet ja
markiisit tasoittavat ulkoa tulevaa haikaisya
tehokkaasti. Kun siirryt kirkkaasta ulkoil-
masta sisalle, seisahda hetkeksi, jotta silmat
tottuvat vahdisempaan valoon ja liikkkumi-
nen on turvallisempaa.

B Hyvasta nakokyvysta huolehtimalla
voit vahentad kaatumisalttiutta ja myos
muiden tapaturmien vaaraa. S&annol-
liset kaynnit optikolla tai silmdlaakarilla
ja silmdlasien uusiminen aina tarpeen
mukaan parantavat turvallisuutta. Pida
silmalasit myds puhtaana. Hyodyllisia
apuvalineita nakokyvyn heikentyessa

ovat esimerkiksi isonappainpuhelin,
suurinumeroinen kello ja suurennuslasi-
valaisimet.

Turvallinen kylpyhuone

Kylpyhuoneessa turvallisuutta parantavat tu-
kikahvat ja kaiteet suihkutilan seinissi seka
WC-ponton ja pesualtaan vieressa. Niiden
sijoitteluun kannattaa pyytda apua kunnan
apuvilineista vastaavalta henkiloltd. Kun
suihkussa seisominen alkaa tuntua tyolaalta
tai suihkussa silmat kiinni tasapaino tuntuu
huteralta, tarvitaan suihkutuolia. Tukevasti
seinaan kiinnitettava kaantotuoli on turval-
lisin. Tuoli ei luista pois alta, ja sen voi kaan-
tad pois tieltd, kun sitd ei tarvita.

Kylpytiloissa paras lattiamateriaali on
hieman karhea. Tavallisen laatta- tai muovi-
lattian turvallisuutta voi parantaa liukueste-
mattojen avulla. Sellainen tulisi olla ainakin
suihkutilassa, kylpyammeessa ja lattialla
siind kohdassa, johon astutaan alas saunan
lauteilta. Suihkussa pesuaineet ja -vilineet
kannattaa sijoittaa kdden ulottuville sellai-
sessa korissa, josta ne eivit padse putoa-
maan lattialle.

Saunan kiuas suojataan aina tukevalla,
puisella kaiteella. Sauna ei ole kuivauspaikka
pyykeille eika siilytyspaikka tavaroille. Sau-
no aina seurassa, mikali mahdollista. Silloin
apu on ldhelld, jos esimerkiksi 16ylyssa alkaa
huimata tai tarvitset tukea lauteille nousuun.
Muista juoda tarpeeksi vettd saunoessa, kos-
ka nestehukka voi aiheuttaa huimausta.

Kayta kylpyhuoneessa vain kosteisiin ti-
loihin suunniteltuja sahkolaitteita. Pistorasi-
aan ei saa koskea suihkun tai kylvyn aikana
sahkoiskun vaaran vuoksi.

Turvallisesti keittiossa

Kokkaaminen on mukavaa, mutta keittiossa
esimerkiksi huolimaton lieden kaytto voi
lisata tapaturmavaaraa. Kotitalouksien
sahkolaitteista selvasti yleisin tulipalojen
aiheuttaja on sahkoliesi.
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Huolellisuus on tarkeda aina kun kaytat
liettd. Sammuta liesi aina kdyton jalkeen tai
jos poistut keittiosta vihaksikin aikaa. Nos-
ta pannut ja kattilat pois liedeltd heti ruoan
valmistuttua.

Liesivahti on hyva apuviline. Se valvoo
lieden lampotilaa ja kdyttoaikaa ja katkaisee
virran automaattisesti, jos liesi kuumenee
liikaa tai on liian pitkddn paalla. Vahti voi-
daan asentaa niin vanhaan kuin uuteenkin
lieteen. Liesivahdin voi ostaa tai vuokrata.
Liesivahdin asentaa hyviksytty sihkoasen-
taja. Hyva vaihtoehto on my6s turvaliesi,
jonka ajastin sammuttaa virran automaatti-
sesti tietyn ajan kuluttua.

Al siilyti lieden lihettyvilld mitiin
helposti syttyvdd materiaalia, kuten talous-
paperia, patakintaita tai astiapyyhetta.

Keittion turvallisuutta voi lisata
monilla pienilla keinoilla:

M Varmista keittotason hyva valaistus.

B Sijoita useimmin kaytetyt keittidtava-
rat ja ruoka-aineet helposti saataville
kdden ulottuville. Jos keittiossa kui-
tenkin pitaa kurkotella ylakaappeihin,
pohdi turvajakkaran hankkimista. Tur-
vajakkarassa on leveat askelmat ja
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tukinoja, josta voi pitda kiinni tikkaille
noustessa ja laskeutuessa.

M Noudata sahkolaitteiden kaytto- ja
huolto-ohjeita. Irrota ne pistokkeista
kayton jalkeen. Tarkista laitteiden
kunto saanndllisesti ja vaihda vialliset
laitteet uusiin.

Il Kayta astian- ja pyykinpesukonetta
vain silloin, kun olet kotona. Pida
vesihanat suljettuina, kun laite ei ole
kaytossa.

Ensiapuvilineet saatavilla

Hyvin varustettu ensiapulaukku voi pelas-
taa tapaturman sattuessa. Tarkista laukun
sijainti ja sisalto aika ajoin, jotta tapaturman
sattuessa valineet loytyvit sieltd helposti.
Kaytettydsi mitd tahansa ensiapulaukun
sisdltod tdydenna laukku ensi tilassa niin,
ettd se on aina toimintavalmiina. Ensiapu-
laukkuja, joissa on tarvittavat varusteet, voi
ostaa Punaiselta Ristilta, retkeilyliikkeista,
turvavilineliikkeista ja tavarataloista.
Turvallisuutta on my6s omien ensiapu-
taitojen pitiminen ajan tasalla. Silloin osaat
toimia, jos itsellesi tai ldheisellesi sattuu
tapaturma. Ensiapuohjeet on kerrattava aika
ajoin. Ensiapuoppaan voi ostaa Punaisesta
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Rististd (www.punaisenristinkauppa.fi), ja
ensiapuohjeisiin voi tutustua myos interne-
tissd (www.punainenristi.fi/ensiapuohjeet).

Apuvilineet ja turvalaitteet kayttoon

Korkeajalkainen tukeva tuoli helpottaa tuo-
lista nousemista ja singynjalkoihin laitetta-
vat korokkeet sangystd nousua. Apuvilineet
antavat turvaa arjen toimiin aina keittion
pienapuvilineista liikkumista turvaaviin
vilineisiin, kuten rollaattoriin.
Turvalaitteiden lainaamisesta kannattaa
keskustella paikallisen apuvilinelainaamon
tai kotihoidon henkilokunnan kanssa, koska
heilld on yleensi paljon kdaytannon koke-
musta hyvistd ja toimivista turvalaitteista.
Laitteita myyvat eri yritykset, joista useim-
mat toimivat verkkokauppoina. Laitteisiin
voi kdyda tutustumassa erilaisissa neuvonta-
pisteissd ennen ostopaatoksen tekemista.

Lisatietoa turvalaitteista:

B www.ikateknologiakeskus fi/julkaisut/
oppaat

Vanhuuteen varautumisesta:
B wwwyvanheneminen fi

M Vanhustyon keskusliiton korjausneu-
vonta: https://vtkl.fi/toiminta/korjaus-
neuvonta

Hyodyllinen puhelin
Tarkedt numerot kannattaa tallentaa puheli-
meen. Tallaisia ovat hiatinumero, terveyskes-
kuksen tai lddkarin numero seka laheisten ja
ystavien numerot. Pidd nima numerot myo6s
puhelinmuistiossasi esimerkiksi yopoydalla.
Tallenna liheisimpien ihmistesi puhelinnume-
rot kdannykkiin muodossa ”ICE + nimi” (ICE
= In Case of Emergency eli hatatapauksessa).
Naiin varmistat, ettd hatitilanteessa liheisesi
tavoitetaan nopeasti.

Matkapubhelin tulee ladata riittavian
usein ja pitdd mukana, taskussa tai kaula-
pussukassa, myos kotona. Turvapuhelin ja
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sithen liittyva rannehalytin ovat hyvia han-
kintoja, silld niiden avulla apua saa nopeasti,
jos jotain sattuu. Rannehalytin antaa turvaa
vain silloin, kun se on mukana, eli pida se
ranteessasi myOs suihkussa ja saunassa.

Soittaminen hatanumeroon:

Laita hatanumero 112 nakyvélle paikalle
asuntoon, esimerkiksi ilmoitustaululle tai
yopoydan vierelle. Soita hatanumeroon, kun
M olet saanut tai epdilet saaneesi saira-
uskohtauksen

M olet vakavasti loukkaantunut
M joudut onnettomuuteen
M huomaat tulipalon syttyneen.

Soittaessasi hatanumeroon tarkead on, etta
M vastaat rauhallisesti sinulle esitettyi-
hin kysymyksiin
M toimit sinulle annettujen ohjeiden
mukaan

B |opetat puhelun vasta, kun saat sii-
hen luvan.

Lataa myds 112 Suomi -mobiilisovellus ja
hyvaksy puhelimen paikannus. Sovelluk-
sen avulla tieto sijainnistasi valittyy auto-
maattisesti, kun soitat hatakeskukseen.
Tama nopeuttaa hatapuhelun kasittelya
ja avunsaantia.
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Huolellisuus tulen ja tupakan kanssa

Tulipalon vilttamisessd olennaista on huo-
lellisuus ja varovaisuus. Tulta on kasiteltava
aina huolellisesti eikd palavaa kynttilda saa
jattad hetkeksikdan ilman valvontaa.

Kynttild pitda aina laittaa tukevasti
palamattomalle alustalle tai painaa tukevasti
kynttilanjalkaan. Kynttild sijoitetaan mie-
luiten keskelle poytda ja varmistetaan viela,
ettei esimerkiksi kattovalaisin ole kynttilan
ylapuolella. Ikkunalauta tai kirjahyllyn
reuna eivat ole hyvia paikkoja kynttilalle.
Led-kynttild on hyva vaihtoehto oikealle
kynttilalle.

Tupakointi on suuri paloturvallisuusris-
ki. Vuoteessa tai sohvalla maatessa ei pida
milloinkaan tupakoida. Jos tupakoit, tee
se mieluiten ulkona. Sammuta savuke aina
huolellisesti, dlika koskaan jatd puoliksi
poltettua savuketta tuhkakupin reunalle.
Ole erityisen huolellinen tupakoidessasi,
jos kaytat alkoholia tai vasymysta lisdavia
lddkkeitd. Nukahtaminen savuke kadessa
sohvalle on usean tulipalon syy.

Pelastava palovaroitin

Jokaisen asunnon jokaisessa kerroksessa on
oltava vihintdin yksi palovaroitin alkavaa
60 neliometrid kohti. Varminta on asentaa
palovaroitin eteiseen ja lisiksi jokaiseen ma-
kuuhuoneeseen.

Palovaroittimen paristo on tarkistettava
kerran kuussa ja vaihdettava uuteen ainakin
kerran vuodessa, jos kidytossdsi on tavallinen
paristo. Palovaroittimen lisalaitteen avulla
paristo voidaan sijoittaa sopivalle korkeu-
delle seinille, mika helpottaa pariston vaih-
tamista. Palovaroitin tulisi vaihtaa uuteen
viimeistdan joka kymmenes vuosi.

Sammutusvalineet ajan tasalla

Sammutuspeitteen tulee kuulua kodin
perusvarusteisiin. Kiinnita peite omassa ko-
telossaan seindlle sellaiseen paikkaan, josta
se on nopeasti saatavilla. Opettele peitteen
kayttamista ennakolta.

Kotiin voi hankkia my6s kasisammut-
timen. Sammuttimen kaytto pitdd opetella
hyvin ennalta ja sammutin tulee sailyttaa
paikassa, josta sen saa nopeasti kayttoon.

Kodin sammutin tulee tarkistuttaa val-
tuutetussa sammutinhuoltoliikkeessd kahden
vuoden vilein. Omakotiasujalle kuuluu
myo0s rakennuksen ja sen laitteiden hoitami-
nen ja huolto.

M Varmista, etté kaikki asunnossa
asuvat ja saannollisesti vierailevat
tietavat, minne sammutusvalineet on
sijoitettu.

I Selvita, mitkd ovat asuntosi poistu-
misreitit. Ethan sailyta nailla reiteilla
tavaroita, jotka voivat vaikeuttaa liik-
kumista? Varmista, ettd paaset kulku-
reittia ulos mahdollisimman nopeasti
my0s apuvalineen kanssa.

Tulipalon sattuessa:

Jos omassa asunnossasi palaa:
M Poistu ulos.
B Sulje ovet perdssasi poistuessasi
asunnosta.
B Auta muitakin poistumaan.
B Soita 112 turvallisesta paikasta.
B Opasta palokunta paikalle.

B Poistuessasi kayta rappuja. Hissiin
voit jaada loukkuun.

Jos naapurissa tai rappukaytdvassa
palaa:
M Pysy omassa asunnossasi ja pida ovi
Kiinni. Savu on hengenvaarallista ja
tappaa nopeasti.

B Al3 koskaan mene savuiseen rappu-
kaytavaan.
B Soita 112.

I Tiivistd oven raot esimerkiksi koste-
alla pyyhkeella.

B Odota pelastajia parvekkeella tai
avoimen ikkunan aarella.

M Heratd pelastajien huomio huutamal-
la tai heiluttamalla kasiasi.

kotitapaturma.fi
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Ulkona liikkuminen

Liikkuminen paivittdin myds ulkona on tarkeaa, mutta erittain liukkaalla sdalla on
jarkevaa vaihtaa ulkoliikunta tilapdisesti sisaliikuntaan. Tarkista kelitilanne esimerkiksi
paikallisuutisista tai tilaa liukkausvaroitus puhelimeesi. Talvikeleilla liiku rauhallisesti ja
valitse kengat kelin mukaan. Hamarana ja pimeana vuodenaikana muista aina myos

heijastin.

Pysy pystyssa
Liikkeelle lahtiessa kannattaa unohtaa turha
kiire. Varaa riittavasti aikaa ja liiku harkiten.
Hyva etukateissuunnittelu kannattaa: Mika
on turvallisin reitti? Mitka tiet aurataan ja
hiekoitetaan yleensa ensin? Onko reitilla
levahdyspaikkoja? Mika bussivuoro ajetaan
matalalattia-autoilla? Olisiko saatavilla
palvelulinjaa, jonka voisi soittaa hakemaan
lahempai kotoa? Olisiko jarkevaa ottaa tak-
si, jos aamulla on liukasta? Kelivaroituksia
jalankulkijoille tarjoavat myos Ilmatieteen
laitoksen internet-sivut (www.fmi.fi). Joissa-
kin kaupungeissa osoitteesta liukastumisva-
roitus.fi voit tilata ilmaisen tekstiviestipal-
velun, joka tarvittaessa varoittaa liukkaasta
kelista.

Liukastumisten ehkaisemiseksi kulku-
vaylien auraaminen ja hiekoittaminen tulisi

olla hyvin hoidettu. Tarvittaessa kunnossa-
pitoa voi vaatia kunnalta, jos kyseessa on
yleinen alue tai katu. Jos kyseessi on esi-
merkiksi piha-alue, kunnossapidosta vastaa
kiinteiston omistaja.

Pihalla kaiteet ja kasijohteet antavat
tukea ja turvaa liikkumiseen. Pihan valaistus
lisdd turvallisuutta.

Turvalliset jalkineet

Kavelijan tarked turvaviline ovat hyvit
kengit. Erityisesti talvella kengiltd vaaditaan
seuraavia ominaisuuksia: pehmei pohjama-
teriaali, voimakkaasti kuvioitu pohja, 5-8
mm syvit urat ja matala, leved kanta. Joissa-
kin kengissd on myos niin sanottu pitopohja,
jonka ominaisuudet muistuttavat autoissa
talvella kaytettavaa kitkarengasta.

1SIy UBUIBUNG USWONS / ARIUBLERA OSIN (BANY
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Liukuesteet kdayttoon

Liukkailla keleilla liukuesteet ovat korvaa-
maton apu. Liukkainta on silloin, kun sda
lauhtuu dkillisesti pakkasen jilkeen tai kyl-
menee uudestaan.

Liukuesteitd on useita eri malleja. Osa
tuotteista on jalkineessa pysyvisti kiinni ole-
via ja osa helposti irrotettavissa. CE-merkki
liukuesteissa kertoo siita, ettd tuote on tar-
kastettu. Hyvat liukuesteet pystyy pukemaan
ja rilsumaan vaivattomasti. Sileilla kivipin-
noilla ja sisétiloissa litkkuessa liukuesteet
voivat luistaa. Kitkapohjaiset kengit ovat
myos hyva vaihtoehto, jos liukuesteiden
kaytto ei onnistu. Myos jaapiikilla varustetut
kavelysauvat auttavat pysymaan pystyssa
talvikelilla.

Heijastin ulkovaatteisiin

Suomessa kunnollinen heijastin on vilt-
tamaton. Pimedlld ja hamaradssa liikku-
essa pida heijastin aina hyvin nakyvilla.
Heijastimia pitéisi olla sekd vaatteiden
etu- ettd takapuolella, mihin tarkoitukseen
esimerkiksi heijastinliivi on kiteva. Turval-
lisuutta lisddava heijastin on CE-hyviksytty
ja tayttda turvallisuustuotteiden standardi-
en vaatimukset. Pimealla tiella nakyvyyttad
lisda taskulamppu, jolla voit tarkistaa myos
tienpinnan kunnon tarvittaessa.

Autoilu turvalliseksi
Myos autoilijan on hyva kayttda pitavia ken-
kia tai liukuesteitd, koska autoon mentiessa
tai sieltd noustessa voi liukastua. Ajokuntoa
voi heikentdd viasymys, alkoholi, laakkeet,
sairaudet ja tunnetilat. Ajonaikainen nukah-
taminen on ikdantyneilld yleisinta iltapai-
villa. Pidemmilla matkoilla pida riittavasti
taukoja ja mahdollisuuksien mukaan autoile
ajankohtana, jolloin olet virkeimmillasi. Pyri
lihtemaan litkkeelle hyvissa ajoin kiireen
valttamiseksi.

Ikaantyessa pimealld ajaminen voi
tuntua aiempaa haastavalta. Haikdistymista
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voi vihentdd suuntaamalla katsetta viistosti
oikealle kohdatessasi toisen ajoneuvon lihes-
tyessd. Puhdas tuulilasi ja hyvit, puhtaat sil-
ma- ja aurinkolasit lisddavit ajoturvallisuutta.
Jos pimeilld ajaminen ei tunnu hyvalta,
kannattaa ajoittaa ajot valoisaan aikaan.

Huomioi aina mahdollisen ldikityksen
vaikutusajat ja noudata lidkarin ohjeita
ajamisesta. Sairaskohtauksen sattuessa omalla
autolla ei saa lihted ajamaan, vaan apua pi-
taa halyttaa paikalle. Kun tiedossa on sairaus,
joka jossain vaiheessa vie turvallisen ajoky-
vyn, on hyva keskustella ldheisten kanssa
missa vaiheessa autoilusta kannattaa luopua,
miettid valmiiksi muita matkustustapoja ja
neuvotella mahdollisuudesta kuljetuksiin.

My06s autoiluun on saatavilla apuvili-
neitd. Auton lukkoon laitettava apukahva
seka istuimen paalld oleva kaantolevy hel-
pottavat autoon menemista ja sieltd poistu-
mista. Turvavyon jatke helpottaa turvavyon
kiinnittamista.

Lisatietoa:

B www.lilkenneturva fi/liikenteessa/
ajokunto-ja-ajoterveys
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Muu varautuminen

Varautuminen huijauksiin ja petoksiin

Huijaukset ja petokset tarkoittavat esimer-
kiksi tilitietojen ja tunnuslukujen kalastelua,
rahan ”lainaamista” tai aiheettomia laskuja.
Tyypillisid ovat puhelimitse tai postitse
tapahtuvat huijaukset, kuten arpajais- ja
lottohuijaukset tai rahankerays.

Suojaudu petoksilta

Asuntoon pyrkivat huijarit saattavat esiintya
ammattihenkiloini, kuten huoltomiehini,
poliiseina tai kotihoidon tyontekijana. Tar-
kista aina sisdlle pyrkivin ammattihenkilon
henkilokortti.

Petokseen tai taloudelliseen hyviksi-
kayttoon voivat syyllistyd myos laheiset.
Rahan kayttiminen, lainaaminen tai omai-
suuden myyminen ilman lupaa tai edun-
valvontapaitostd on taloudellista hyvaksi-
kayttod. Edunvalvontavaltuutuksen avulla
jokainen ihminen voi itse paattad, kuka
hoitaa hdnen asiansa, jos hin ei siihen itse
enidd kykene.

Na&in voit suojautua petoksilta:

M Sailyta pankkikortti ja sen PIN-koodi
turvallisesti eri paikoissa.

B Aseta nosto- ja ostorajat pankkikort-
teihin.

M Pida kateisrahan maara kotona mal-
tillisena. Rajoita puhelinmyynti akti-
voimalla Robinson-kieltopalvelu. Esta
palvelunumerojen kayttd puhelimes-
ta. Ala séilytd kodin vara-avainta tai
pankkikorttia kodin eteisessa lahella
ulko-ovea.

Lisatietoa:

B Turvaohjeita senioreille -opas,
Rikoksentorjuntaneuvosto.

I Tietoa ikdihmisille kotona asumisen
turvaksi -opas, Suvanto ry ja
Vanhustyon keskusliitto ry.

M Poliisi fi

Perustarvikkeita kotiin kolmeksi
vuorokaudeksi

Kotivara tarkoittaa siti, ettd kotona on aina
riittavasti juomavettd, ruokaa, ladkkeita ja
perustarvikkeita vahintdan kolmen paivan
ajaksi. Hairiotilanne voi tarkoittaa esimer-
kiksi pitkittynytta sihkokatkoa, vedenja-
kelun hairiota tai muita tavallista elamaa
hairitsevia olosuhteita.

Hanki kotivaraksi ruokaa, jonka saily-
vyysaika on pitka, joka valmistuu nopeasti,
jonka kypsentimiseen tarvitaan vain vihan
vetta tai joka voidaan syoda kypsentamatta.
Kotivara ei ole erillinen hiatdvarasto, vaan
tuotteita kdytetddn arjessa tarpeen mukaan
ja tilalle hankitaan uutta.

Siahkokatkon aikana lammitys saattaa
hairiinty4, joten lampimia vaatteita ja peit-
teitd on hyva olla riittavasti.

Paristolla toimiva radio on tiarkei oikean
tiedon saamiseksi tilanteesta.

Varaa kotiin ainakin nama:

M Ruokaa ja vetta kolmeksi vuorokau-
deksi

B Taskulamppu ja paristoja

M Patteriradio ja paristoja

M Hygieniatarvikkeet

B Hieman kateisté rahaa

M Riittavasti ladkkeita

B Laheisten puhelinnumerot myods
paperilla

Lisatietoa:

B www.72tuntia fi
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Lisaa tietoa kodin turvallisuudesta
ja tapaturmien ehkaisysta:
www.kotitapaturma.fi

Vinkkeja koti- ja vapaa-ajan tapaturmien ehkaisyyn
Arjen turvatunti -verkkokoulutuksesta:
m sproppimateriaalit.fi/web/site-382586/state-jurdenrqgircytzr/
front-page

Tata opasta ja iakkaiden turvallisuuden tarkistuslistaa voi
m lukea ja tulostaa osoitteessa
www.kotitapaturma.fi/tietotyyppi/ladattavat-materiaalit

m tilata painettuna osoitteessa
www.kotitapaturma.fi/aineistopankki

Lataa 112 Suomi -sovellus puhelimeesi.
Hatanumero: 112

Myrkytystietokeskus:
0800 147 111 (24h/vrk)
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