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Kotiympäristössä liikkuminen 
Ovatko päivittäin tarvitsemasi käyttö-
esineet helposti saatavilla? 
Onko asuntosi lattia luistamaton, eikä 
se muodosta liukastumisvaaraa?
Onko matoissasi liukuesteet tai kul-
mat suoristavat kulmavahdit? 
Ovatko kulkureitit vapaat tavaroista? 
Onko sähköjohdot sijoitettu niin, 
etteivät ne ole kulkuväylällä?  
Onko asunnossasi tukevat taloustik-
kaat? 
Onko eteisessä istuin, jolla istuen voit 
riisua ja pukea jalkineet? 
Ovatko asuntosi kynnykset tarpeeksi 
matalat? 
Onko wc-tilassa tarvittavat tuki-
kahvat tai -kaiteet, ja wc-istuimessa 
tarvittaessa koroke, jotta siitä on hyvä 
nousta ylös?
Onko pesutiloissa riittävät liuku- 
esteet?
Onko saunassa ja pesutiloissa tarvitta-
vat tukikahvat ja -kaiteet sekä tarvit-
taessa suihkutuoli tai ammeistuin?
Onko sänkysi sopivan korkuinen tai 
sängynlaidassa nousutuki, jotta voit 
nousta siitä helposti ylös? 
Onko käytössäsi olevat apuvälineet 
tarpeeseen sopivat, kunnossa ja sään-
nöllisesti huolletut?

Onko asunnossasi riittävästi tilaa käy-
tössäsi olevien apuvälineiden säilyttä-
mistä varten?
Ovatko sisäjalkineesi sopivan kokoi-
set, pitäväpohjaiset ja tukevat?
Onko valaistus asunnossasi riittävä ja 
valokatkaisimia tarpeeksi? 
Onko sinulla käytössäsi yövalo, jotta 
näet käydä myös yöllä wc:ssä? 

Toimintakyvyn ylläpitäminen 
Harjoitatko kevyttä liikuskelua  
mahdollisimman usein?
Harjoitatko lihasvoimaa ja tasa- 
painoa vähintään 2 kertaa viikossa? 
Harrastatko reipasta liikkumista vä-
hintään 2,5 tuntia viikossa tai rasitta-
vaa liikkumista vähintään 1 tunnin ja 
15 minuuttia viikossa?
Käytkö säännöllisesti tarkistuttamassa 
näkösi? 
Voisitko hyötyä kuulolaitteesta tai 
muista kuulemisen apuvälineistä?
Onko lääkäri tarkistanut lääkityksesi 
viimeisen vuoden aikana? 
Otatko lääkkeesi oikeina annostuksi-
na ja oikeaan aikaan päivästä? 
Saatko riittävästi proteiinia, D-vita-
miinia ja kalsiumia?  
Otatko huomioon, että alkoholin-
käyttö lisää tapaturmavaaraa? 

Onko kaatumisvaarasi arvioitu?
Käytätkö tarvittaessa lonkkasuojai-
mia?

Paloturvallisuus 
Onko asuntosi jokaisessa kerroksessa 
vähintään yksi toimiva palovaroitin 
alkavaa 60 neliömetriä kohti – mie-
luiten palovaroitin jokaisessa makuu-
huoneessa ja ulko-oven läheisyydessä.
Oletko saanut ohjeet palovaroittimien 
testaamisesta ja ylläpidosta taloyhtiöl-
tä tai talon omistajalta?
• �Rakennuksen omistaja tai taloyhtiö 

vastaa palovaroittimen hankinnasta, 
asentamisesta, paristonvaihdosta ja 
muusta kunnossapidosta.

• �Asukas vastaa huoneistoonsa 
asennettujen palovaroittimen tes-
taamisesta rakennuksen omistajan 
antaman ohjeistuksen mukaisesti. 
Asukkaan on viipymättä ilmoitetta-
va rakennuksen omistajalle havait-
semistaan palovaroittimien vioista.

Onko palovaroittimesi asennettu oh-
jeiden mukaisesti kattoon eikä esim. 
seinälle tai liian lähelle nurkkia?
Uskotko kuulevasi yöllä palovaroit-
timen äänen vai tarvitsisitko lisätur-
vaksi tärinähälyttimen?



Onko kotisi
ensiapuvarustus riittävä

ja tiedätkö miten niitä käytetään?

Pystytkö kutsumaan  
apua tarvittaessa?

Älä kerro verkkopankkisi tai maksukorttisi 
tunnuksia kenellekään sähköpostissa tai

minkäänlaisissa tiedusteluissa, edes poliisille.

Ovatko alkusammutusvälineet saata-
villasi ja osaatko käyttää niitä?
Pystyisitkö poistumaan asunnostasi 
turvallisesti tulipalon sattuessa? 
Muistathan, että savuiseen porras-
käytävään ei saa lähteä. Jos palo on 
kerrostalon muussa asunnossa,  
soita 112. 
Onko kiukaan ympärillä kaide, joka 
estää sen päälle horjahtamisen? 
Ethän kuivata pyykkejä saunassa?
Ethän jätä liettä päälle valvomatta? 
Ethän kuivaa astioita lieden päällä 
tai säilytä paistinpannuja tai muita 
astioita uunissa?
Onko käytössäsi tarvittaessa liesitur-
valaite, kuten liesivahti tai liesihäly-
tin? 
Puhdistetaanko kylmälaitteet sään-
nöllisesti jäästä ja pölystä? Kylmä-
laitteiden tausta imuroidaan kerran 
vuodessa.
Ethän lataa puhelinta tai muita lait-
teita yöaikaan palovaaran vuoksi?
Poistathan käytöstä vikaantuneet 
laturit ja akut elektroniikan kierrätyk-
seen?

Ulkona liikkuminen 
Hyödynnätkö tarvittaessa tasapainoa 
tukevia apuvälineitä ulkona liikkuessa-
si (esim. kävelysauvoja tai rollaattoria)?
Pidätkö puhelinta mukanasi ulkoil-
lessasi?

Ovatko ulkojalkineesi sopivan kokoi-
set, pitäväpohjaiset ja tukevat?
Käytätkö liukkaalla kelillä liukuestei-
tä, nasta- tai kitkakenkiä? 
Onko asuintalosi ulko-ovi kevyt 
avata? 
Onko asuintalosi sisäänkäynnillä 
kulkua haittaavia tasoeroja, esim. 
portaita? 
Onko asuintalosi ulko-oven luona 
tuoli, jolla voit istua laittaessasi tai 
riisuessasi liukuesteet? 
Ovatko pihapiirisi kulkuväylät help-
pokulkuiset, hyvin valaistut ja talvella 
hiekoitetut? 
Käytätkö heijastinta aina hämärällä ja 
pimeällä liikkuessasi? 
Käytätkö hämärässä tai pimeällä pyö-
räillessä vaaleaa etuvaloa ja punaista 
takavaloa?  
Suojaatko pyöräillessäsi pääsi pyöräi-
lykypärällä? 
Käytätkö vesillä liikkuessasi pelastus-
liivejä? 

Ajaminen ja ajokunto
Tiedätkö miten lääkkeesi vaikuttavat 
ajamiseesi? 
Pidätkö säännöllisesti taukoja pitkillä 
ajomatkoilla ja valitsetko ajaessasi 
turvallisimman reitin, vaikka se lisäi-
sikin hiukan matkan pituutta? 

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

Muu varautuminen
Onhan sinulla kotona vettä, ruokaa ja 
lääkkeitä vähintään kolmeksi vuoro-
kaudeksi. 
Oletko varautunut pitkiin sähkökat-
koihin?
Ovatko ulko-oviesi lukitukset kun-
nossa ja helppokäyttöisiä?
Onko ulko-ovessasi ovisilmä, josta 
voit varmistaa kuka on tulossa?
Ethän tilaa sähköpostitse tai puhe-
limitse mitään, mikä mainostetaan 
sinulle ilmaisena tai poikkeukselli-
sen edullisena?
Ethän avaa sähköpostiin tai pu-
helimesi viesteihin tulleita liitteitä 
tai linkkejä, jos et ole varma niiden 
sisällön turvallisuudesta?
Onko tietokoneessasi ajantasainen 
virusturva ja palomuuri?

Yhteydenpito 
Pidätkö päivittäin yhteyttä johonkin 
läheiseen tai tuttavaan? 
Saatko tarvittaessa apua päivittäisten 
ostosten tekoon ja asioiden hoitami-
seen? 
Asutko yksin ja pystytkö kutsumaan 
apua tapaturman sattuessa? 
Tarvitsisitko turvapuhelimen?

•  �Hätänumero 112 tai 112 
Suomi -sovellus 

•  �Päivystysapu 116 117  
(kiireellinen, ei hätätilanne) 

•  �Myrkytystietokeskus 0800 
147 111 (24 h, maksuton) 

•  �Oman hyvinvointialueen  
terveysneuvonta / ajanvaraus 

•  �Läheisten numerot 
•  �Kotihoidon tai kotiavun 

numero

Tallenna puhelimeesi
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