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Kotiympiristossi liikkuminen
Ovatko piivittiin tarvitsemasi kdytto-
esineet helposti saatavilla?

Onko asuntosi lattia luistamaton, eikd
se muodosta liukastumisvaaraa?
Onko matoissasi liukuesteet tai kul-
mat suoristavat kulmavahdit?

Ovatko kulkureitit vapaat tavaroista?
Onko sihkojohdot sijoitettu niin,
etteivit ne ole kulkuvaylalla?

Onko asunnossasi tukevat taloustik-
kaat?

Onko eteisessi istuin, jolla istuen voit
riisua ja pukea jalkineet?

Ovatko asuntosi kynnykset tarpeeksi
matalat?

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

Onko pesutiloissa riittivit liuku-
esteet?

Onko saunassa ja pesutiloissa tarvitta-
vat tukikahvat ja -kaiteet seki tarvit-
taessa suihkutuoli tai ammeistuin?
Onko sinkysi sopivan korkuinen tai
singynlaidassa nousutuki, jotta voit
nousta siitd helposti ylos?

Onko kiytossdsi olevat apuvilineet
tarpeeseen sopivat, kunnossa ja siin-
nollisesti huolletut?
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Onko asunnossasi riittavisti tilaa kiy-
tossdsi olevien apuvilineiden sdilytti-
mistd varten?

Ovatko sisdjalkineesi sopivan kokoi-
set, pitdviapohjaiset ja tukevat?

Onko valaistus asunnossasi riittavi ja
valokatkaisimia tarpeeksi?

Onko sinulla kiytossisi yovalo, jotta
ndet kiydd myds yolld we:ssd?

Toimintakyvyn yllipitiminen
Harjoitatko kevytti liikuskelua
mahdollisimman usein?

Harjoitatko lihasvoimaa ja tasa-
painoa vihintdin 2 kertaa viikossa?
Harrastatko reipasta litkkumista vi-
hintddn 2,5 tuntia viikossa tai rasitta-
vaa litkkumista vihintddn 1 tunnin ja
15 minuuttia viikossa?

Kiytko sadnnollisesti tarkistuttamassa
nakosi?

Voisitko hy6tyé kuulolaitteesta tai
muista kuulemisen apuvilineistd?
Onko ladkari tarkistanut ladkityksesi
viimeisen vuoden aikana?

Otatko liikkeesi oikeina annostuksi-
na ja oikeaan aikaan péivisti?

Saatko riittévisti proteiinia, D-vita-
miinia ja kalsiumia?

Otatko huomioon, etti alkoholin-
kaytto lisdd tapaturmavaaraa?

Turvallisuutta arkeesi

tarkistuslista idkkaan ja iakkaiden laheisten avuksi.

Sisillon tapaturma-asiantuntijana johtava asiantuntija Riitta Koivula, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
ldkkdiden tapaturmat/Hyvinvoinnin ja terveyden edistimisen johtaminen, THL.fi-verkkopalvelu
Piirros Mari Vehkalahti
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Onko kaatumisvaarasi arvioitu?
Kaytitko tarvittaessa lonkkasuojai-
mia?

Paloturvallisuus

Onko asuntosi jokaisessa kerroksessa

vihintddn yksi toimiva palovaroitin

alkavaa 60 neliémetrid kohti — mie-
luiten palovaroitin jokaisessa makuu-
huoneessa ja ulko-oven liheisyydessi.

Oletko saanut ohjeet palovaroittimien

testaamisesta ja yllipidosta taloyhtiol-

td tai talon omistajalta?

* Rakennuksen omistaja tai taloyhtié
vastaa palovaroittimen hankinnasta,
asentamisesta, paristonvaihdosta ja
muusta kunnossapidosta.

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

Onko palovaroittimesi asennettu oh-

jeiden mukaisesti kattoon eikd esim.

seindlle tai liian ldhelle nurkkia?

Uskotko kuulevasi y6lld palovaroit-

timen ddnen vai tarvitsisitko lisatur-

vaksi tirindhdlyttimen?
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Ovatko alkusammutusvilineet saata-
villasi ja osaatko kiyttid niitd?
Pystyisitko poistumaan asunnostasi
turvallisesti tulipalon sattuessa?
Muistathan, ettd savuiseen porras-
kaytivddn ei saa lihted. Jos palo on
kerrostalon muussa asunnossa,

soita 112.

Onko kiukaan ympirilld kaide, joka
estdd sen pédlle horjahtamisen?
Ethin kuivata pyykkeji saunassa?
Ethin jatd liettd paalle valvomatta?
Ethin kuivaa astioita lieden paalld
tai sdilytd paistinpannuja tai muita
astioita uunissa?

Onko kiyt6ssisi tarvittaessa liesitur-
valaite, kuten liesivahti tai liesihdly-
tin?

Puhdistetaanko kylmalaitteet sddn-
nollisesti jadstd ja polystd? Kylmé-
laitteiden tausta imuroidaan kerran
vuodessa.

Ethin lataa puhelinta tai muita lait-
teita yoaikaan palovaaran vuoksi?
Poistathan kdytostd vikaantuneet
laturit ja akut elektroniikan kierrityk-
seen?

Ulkona liikkuminen
Hyddynnitko tarvittaessa tasapainoa
tukevia apuvilineitd ulkona liikkuessa-
si (esim. kévelysauvoja tai rollaattoria)?
Piditko puhelinta mukanasi ulkoil-
lessasi?

Onko kotisi

ensiapuvarustus riittava
ja tiedatkdé miten niita kaytetaan?
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Ovatko ulkojalkineesi sopivan kokoi-
set, pitivipohjaiset ja tukevat?
Kiytitko liukkaalla kelilld liukuestei-
td, nasta- tai kitkakenkia?

Onko asuintalosi ulko-ovi kevyt
avata?

Onko asuintalosi sisidnkéynnilld
kulkua haittaavia tasoeroja, esim.
portaita?

Onko asuintalosi ulko-oven luona
tuoli, jolla voit istua laittaessasi tai
riisuessasi liukuesteet?

Ovatko pihapiirisi kulkuviyldt help-
pokulkuiset, hyvin valaistut ja talvella
hiekoitetut?

Kiytitko heijastinta aina himarilld ja
pimedlld liikkuessasi?

Kiytitko himiridssa tai pimeilld py6-
riillessd vaaleaa etuvaloa ja punaista
takavaloa?

Suojaatko pyoriillessisi padsi pyorii-
lykyparalld?

Kiytitko vesilld liikkkuessasi pelastus-
liivej?

Ajaminen ja ajokunto

Tieditko miten liakkeesi vaikuttavat
ajamiseesir

Piditké sddnnollisesti taukoja pitkilld
ajomatkoilla ja valitsetko ajaessasi
turvallisimman reitin, vaikka se lisdi-
sikin hiukan matkan pituutta?
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Valitsetko toisen kulkutavan tai
vaihtuuko kuljettaja, jos ajokuntosi tai
-terveytesi heikkenee?

Muu varautuminen

Onbhan sinulla kotona vetti, ruokaa ja
ladkkeitd vihintiin kolmeksi vuoro-
kaudeksi.

Oletko varautunut pitkiin sihkokat-
koihin?

Ovatko ulko-oviesi lukitukset kun-
nossa ja helppokayttoisia?

Onko ulko-ovessasi ovisilmi, josta
voit varmistaa kuka on tulossa?
Ethin tilaa sihkopostitse tai puhe-
limitse mitddn, mikd mainostetaan
sinulle ilmaisena tai poikkeukselli-
sen edullisena?

Ethin avaa sihképostiin tai pu-
helimesi viesteihin tulleita liitteita
tai linkkeji, jos et ole varma niiden
sisallon turvallisuudesta?

Onko tietokoneessasi ajantasainen
virusturva ja palomuuri?

Yhteydenpito

Piditko piivittdin yhteyttd johonkin
laheiseen tai tuttavaan?

Saatko tarvittaessa apua piivittdisten
ostosten tekoon ja asioiden hoitami-
seen?

Asutko yksin ja pystytko kutsumaan
apua tapaturman sattuessa?
Tarvitsisitko turvapuhelimen?

Ala kerro verkkopankkisi tai maksukorttisi
tunnuksia kenellekdan sédhkdpostissa tai
minkaanlaisissa tiedusteluissa, edes poliisille.

Tallenna puhelimeesi

* Hitanumero 112 tai 112
Suomi -sovellus

* Piivystysapu 116 117
(kiireellinen, ei hatitilanne)

* Myrkytystietokeskus 0800
147 111 (24 h, maksuton)

* Oman hyvinvointialueen
terveysneuvonta / ajanvaraus

* Liheisten numerot

* Kotihoidon tai kotiavun
numero

Ihmiselld on vain yksi henki

KOTITAPATURMA.FI

Pystytké kutsumaan
apua tarvittaessa?
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