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Turvallista elamaa kotona

Vietamme paljon aikaa kotona.
Siksi tapaturmia tapahtuu
usein kotona ja vapaa-aikana
kaiken ikaisille ihmisille.

lakkaiden ihmisten tapaturmien syy
on tavallisesti kaatuminen tai putoaminen.

Tapaturmat aiheuttavat Suomessa

yli 1,5 miljoonaa fyysista vammaa joka vuosi.

Tapaturmia voi kuitenkin ehkaista
helposti monella tavalla.

Tasta oppaasta saat tietoa siita,
miten tapaturmilta voi valttya.

Alkusanat idkkaadlle ihmiselle

Pienillakin keinoilla voi

lisata turvallisuutta ja estda tapaturmia.
Esimerkiksi kodissa voi tehda muutoksia,
jotka estdvit tapaturmia.

On myos tarkeaa,

ettd pidat huolta terveydestasi
ja hyvinvoinnistasi.

Hoida sairaudet ajoissa

ja litkku riittavasti.

Arjen askareet sujuvat turvallisesti,
kun teet yhden asian kerrallaan
ja keskityt vain siihen.

Voit keskustella turvallisuudestasi
ja tapaturmien ehkaisemisestd
laheisten ja ladkarin kanssa.

Ehka kotonasi kay

kunnan tyontekijoita,

kuten kodinhoitaja, terveydenhoitaja
tai sairaanhoitaja.

Myos heiddan kanssaan voit miettia
turvallisuuteen liittyvid asioita.

Kuva: FK
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Alkusanat idkkdaan ihmisen laheiselle

Omaiset ja laheiset tuntevat

idkkaan ihmisen tavat ja kodin

sekd muun ympariston.

Siksi he tunnistavat paikkoja,

joissa voi syntya vaarallisia tilanteita.

Miettikaa yhdessa,
miten turvallisuutta voi lisita ja
miten tapaturmia voi estaa.

Puhuminen ja ystavin tuki on tarkeda.
Yhdessa tekeminen voi myos

lievittdd tapaturman pelkoa.

Mukavaa tekemista voi olla

ruoan laittaminen yhdessa

tai vaikka yhteiset kavelyt.

Yhteinen tekeminen antaa kokemuksia
onnistumisesta ja parjaamisesta.

On tarkedd muistaa,

ettd idkds ihminen paattaa itse

omista asioistaan ja kodistaan.

Siksi kaikki toimet

turvallisuuden lisiamiseksi

pitdd tehdd yhteisymmarryksessi
hianen kanssaan.
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Toimintakyky tuo turvallisuutta

Hyvan terveyden perusta on
saannollinen liikunta,

riittava ja monipuolinen ravinto,
sopiva laakitys ja hyva mieliala.

Liikunta edistaa terveytta ja
turvallisuutta

Arkiliikunta tukee toimintakykya
ja auttaa selviytymaan askareista
turvallisesti joka paiva.

Arkilitkuntaa on kaikki se litkkkuminen,
joka tapahtuu paivittdisten

askareiden tekemisessa.

Voit lisita arkilitkuntaa monella tavalla.

Nouse portaat hissilla lilkkumisen sijasta.

Jos kauppa on ldhella,
voit kiavelld kauppamatkat.

Hyviaa kuntoa voi yllapitia,

kun litkkuu reippaasti 2,5 tuntia viikossa.

Tallaista litkuntaa on esimerkiksi reipas
kavely.

Jos liikunta on rasittavaa,

riittdd 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa.
Rasittavaa litkuntaa on

esimerkiksi hiihto tai kuntopyoraily.

Kaikki liikkuminen on tarkeaa,

vaikka se kestdisi vain vahan aikaa.
Voit koota riittavan litkkunnan maaran,
jos liikut pdivian aikana muutamia
minuutteja kerrallaan.

Muista myos unen ja levon tarkeys.

Lihasvoima ja tasapaino
seka notkeus ovat tarkeita
1akkaalle ihmiselle.

Niitd on hyvéa harjoittaa
2-3 kertaa viikossa.

Voit harjoitella lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta
esimerkiksi jumpparyhmassa.

Lihasvoimaa voi treenata
myo6s voimaharjoittelulla
kotona tai kuntosalilla.

Tasapaino kehittyy

ja sdilyy hyvin esimerkiksi
hiihtamalla, tanssimalla
ja lilkkkumalla luonnossa.

Kun 16ydat mieluisan lajin,

lilkunta virkistdd ja on mukavaa.

Kuva: THL
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Jos liikut mielelldsi muiden kanssa,
voit sopia ystavan kanssa
yhteisesta litkunnasta

tai osallistua ryhmaliikuntaan.
Silloin litkunta tuntuu mukavalta
ja sujuu kuin itsestdan.

Oman kotikuntasi litkuntatoimi
tai palvelukeskus jarjestdd
erilaisia liikuntaryhmia.

Myos luonnossa kannattaa liikkua.
Esimerkiksi marjastaminen,
sienestaminen ja kalastaminen
pitavat ylla liikkkumiskykya

ja parantavat mielialaa.

Tee liikuntaharjoitukset aina niin,
ettd kuuntelet kehoasi ja vointiasi.
Silloin harjoittelu on turvallista.

Jata liikunta valiin,
jos olet nauttinut alkoholia.

Jos olet sairas,

jatka liikuntaharjoituksia vasta,
kun olet tervehtynyt

ja vointisi sen sallii.

On kuitenkin tarkeda lihtea liikkeelle
pian paranemisen jalkeen.
Tama johtuu siita,

ettd pitka vuodelepo ja

paikoillaan oleminen heikentavit nopeasti
esimerkiksi jalkojen lihasvoimaa

ja kaatumisen riski kasvaa.

Jos olet epdvarma siiti,

mika on sinulle turvallista litkuntaa,
kysy neuvoa esimerkiksi laakarilta,
terveydenhoitajalta

tai litkkunta-alan ammattilaiselta.

Jos menet litkkuntakurssille
tai liikuntaryhmaan,
ohjaaja neuvoo, miten liikut turvallisesti.

B UKK-instituutin liilkkumisen suositus
yli 65-vuotiaille Ioytyy internetista
osoitteesta
www.ukkinstituuttifi/liikkumisensuosi-
tus/yli-65-vuotiaiden-liikkkumisen-
suositus

B Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ja
UKK-instituutti

ovat tuottaneet tyovalineita
kaatumisvaaran arvioimiseksi:
—www.ukkinstituutti.fi/kaatumisseula/
materiaalia

—www.thl.fi/ikina


https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/yli-65-vuotiaiden-liikkumisen-suositus
https://www.ukkinstituutti.fi/kaatumisseula/materiaalia
http://www.thl.fi/ikina
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Mieli virkeana

Kun olet virked ja hyvalla mielella,
tapaturmien riski on pienempi.

Visymys, unettomuus

ja masennus voivat aiheuttaa
unohtelua ja huolimattomuutta.
Visyneeni liikkkuminen voi olla
epdavarmaa ja huteraa.

Kaikki namai asiat lisdavit
tapaturmien riskia.

Masennuksen syitd voivat olla
esimerkiksi toimintakyvyn muutokset,
puolison kuolema, yksinaisyys

tai alkava muistisairaus.

Syiden selvittiminen on tarkeaa.

Jos ladkari madraa
masennukseen mielialaldiketta,
kysy hanelta,

lisaako laake kaatumisen vaaraa.

Ystavit ja harrastukset
sekd hyva tukiverkko auttavat
pitimaan mielen virkeana.

Muita ihmisia voi tavata
esimerkiksi palvelukeskuksen
harrastus- ja lilkuntaryhmissa.

Uneliaisuus ja vasymys lisddvit
tapaturmien riskia.

Siksi on tarkeaa,

ettd nukut hyvin ja riittavasti.

Nukkumisen vaikeuksiin

ja hyvdan uneen on monia keinoja.
Kannattaa esimerkiksi menna illalla
nukkumaan aina samaan aikaan

ja herdta aamulla aina samaan aikaan.

Unilaake voi lisita

tapaturmien mahdollisuutta.

Siksi on tarkedd jutella ladkarin kanssa,
onko unildike tarpeen.



Alkoholi lisaa tapaturmariskia

likkaan ihmisen elimisto reagoi

alkoholiin herkemmin kuin nuorempana.

Pienikin annos alkoholia voi paihdyttaa,
jolloin tasapaino, havaintokyky

ja koordinaatio heikentyvit.

Silloin liikkeista tulee hitaita

ja kompeloita ja epatarkkoja.

Siksi pdihtyneend kaatuu

helpommin kuin selvina.

Laakkeet voivat vahvistaa alkoholin
vaikutusta.

Tiallaisia ladkkeitd ovat esimerkiksi
unilaikkeet, nukahtamislaikkeet,
mielialalaiakkeet, rauhoittavat lidkkeet
tai muistisairauteen maaratyt ladkkeet.

lakkaan ihmisen alkoholisuositus

Yli 65-vuotiaan ihmisen ei pitaisi
juoda alkoholia yli kahta annosta
samalla kerralla.

Viikon aikana ei pitdisi juoda
yli seitsemdd annosta alkoholia.

Yksi annos on sama kuin
yksi pullo keskiolutta

tai yksi lasillinen viinid
tai yksi annos viinaa.

Sosiaali- ja terveysministerion
Alkoholiohjelman suositus ylarajaksi

kotitapaturma.fi

Kysy laakarilta, voitko kayttaa alkoholia,
jos sinulla on jokin laakitys.

Muista myo0s,

ettd autoa saa ajaa vain selvana.

B Taalta saat lisaa tietoa
laakkeista ja alkoholista:
www.ehyt.fi/fi/ikaantyneet-1
Linkkia klikkaamalla saat luettavaksi
Ehkadisevan paihdetyon EHYT ry:n
oppaan.
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Ladkkeet ja sairaudet

Monet ladkkeet voivat
lisatd tapaturman riskia,

jos ne esimerkiksi vasyttavat
tai huimaavat.

Tallaisia ladkkeita ovat esimerkiksi laakkeet,
jotka vaikuttavat keskushermostoon.
Tallaisia ladkkeitd ovat:

— unilddkkeet

— nukahtamislaikkeet

— mielialaldakkeet

— rauhoittavat ladkkeet

— useimmat muistisairauteen maaratyt
laakkeet.

Tapaturman riski voi kasvaa myos silloin,
jos kdytiat monia ldakkeitd yhta aikaa.

Jos kaytat useita laakkeita,

kysy laakarilta,

miten lddkkeesi vaikuttavat
kaatumisen riskiin tai ajokykyyn.

Kerro ladkarille myos,

jos sinua huimaa tai vasyttaa,
kun olet ottanut lddketta.
Kerro ladkarille myos,

mitd luontaistuotteita

tai kasikauppaldakkeita kaytat.
Kisikauppalidike tarkoittaa
esimerkiksi sarkylaakkeita.

Turvallinen ladkitys

Piasdanto on, ettd otat vain
ladkarin maardamia ladkkeita
ja noudatat tarkasti
ladkkeiden kayttoohjeita.

On tarkeaa,

ettd otat ladkkeet

aina ohjeiden mukaisesti.

Ota oikean kokoinen annos
sovittuun aikaan paivasta.

Onko sinun vaikea muistaa,
milloin ladkettd pitdd ottaa

ja miten paljon sitd pitda ottaa?
Kayta silloin dosettia

tai ladkeannostelijaa.

Voit kayttad myos
lidkkeiden jakelupalvelua.
Sitad voit kysya apteekista.

Palauta vanhentuneet
ja ylimaaraiset ladkkeet apteekkiin.
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Hyva ravinto auttaa
pysymaan kunnossa

Muista myo6s juoda tarpeeksi.

Kun syot riittavasti ja saannollisesti Liian vahidinen juominen voi aiheuttaa
sekd monipuolisesti, huonon olon tai huimausta.
pysyt hyvissd kunnossa
ja lilkkkuminen on turvallista. Jos tarvitset lisda tietoa

ravinnosta ja ruoasta,
On tdrkedd, ettd saat ruoasta voit jutella ravitsemusneuvojan kanssa.
tarpeeksi proteiinia, ravintoaineita, My6s muut terveyshuollon
D-vitamiinia ja kuitua. ammattilaiset osaavat neuvoa
Proteiini on tirkeda ravintoon, ruokaan ja syoOmiseen
etenkin idkkaille ihmisille. liittyvissa asioissa.

Proteiinia on esimerkiksi

lihassa ja maitotuotteissa.
Proteiini yllapitaa lihasten kuntoa.
Kun lihakset ovat kunnossa,
lilkkuminen on helpompaa

ja kaatumisen riski pienenee.

Jos et sy6 monipuolisesti,

voi olla tarpeen kayttda
D-vitamiinilisaa etenkin talvella,
kun auringon valoa on vihin.

Iikkaan ithmisen ei tarvitse
laihduttaa tai noudattaa

tiukkaa ruokavaliota,

jos siihen ei ole terveydellistd syyta.
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Tapaturmat voivat pelottaa,
mutta niita voi estaa etukateen

On luonnollista,

jos olet huolestunut siita,
tapahtuuko sinulle jokin tapaturma.
Huolta voi lievittaa,

jos juttelet siitd esimerkiksi

jonkun ldaheisen ihmisen

tai vaikka hoitajan kanssa.

Voitte suunnitella yhdessa,
millaisilla keinoilla
turvallisuuttasi voisi lisata.

Jos pelkaat esimerkiksi,

ettd hellan levy jaa paalle

ja syttyy tulipalo,

voisitko hankkia liesivahdin?

Jos sinua huolestuttaa,

ettd kahvinkeitin jaa paille,
voisitko hankkia sellaisen keittimen,
jossa on automaattikatkaisin?

Jos pelkdat kaatumista,

voit pienentdd kaatumisen riskid
monella tavalla.

Liukkaalla kelilla jalkineisiin
voi laittaa liukuesteet.

Voit ottaa ulos mukaan

myos kavelykepin tai -sauvat,

joissa on jadpiikit.

Lonkkasuojaimet antavat

hyvin suojan lonkkamurtumaa vastaan.

Oikein liukkaalla kelilla
voi olla viisainta,

ettd korvaat ulkoilun
jumppaamalla kotona.

Ulkoilu on turvallisempaa,

jos voit ulkoilla

yhdessa jonkun kanssa.

Pyyda naapuri tai ystivd mukaan,
kun ldhdet ulkoilemaan.

Voit kysya seuraa ulkoiluun
myos kotikuntasi tai jarjestojen
lihimmaispalvelusta tai ystavavalityksesta.
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Koti turvalliseksi

Kodin turvallisuuteen voi vaikuttaa
ennakoimalla.

Kodin vaaranpaikat kaydaan lapi

ja muutetaan turvallisemmiksi

ennen kuin tapaturma ehtii tapahtua.

Kulkureitit esteettomiksi Eteisessa jarjestys luo turvallisuutta
Kotona on turvallista liikkua, Poista eteisesta irtotavarat
kun kulkureitit ovat esteettomia. ja sailyta vaatteet ja kengat
Se tarkoittaa esimerkiksi sitd, eteisen kaapeissa.
ettd turhat tavarat poistetaan
eteisestd, kdytavistd ja portaista. Ulko-oven viereen voi laittaa
tukevan istuimen.
Kun kulkureitit ovat esteettomat, Siina voit istua,
kavely on turvallista, kun puet ja riisut
vaikka askelet olisivat matalat. kengat tai liukuesteet.

Lisaksi esteettomastd asunnosta on
helpompi poistua nopeasti,
jos syttyy tulipalo.

Kuva:
Toimiva koti
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Napakat matot

Matot eivat saa luistaa,

eivatkd maton kulmat saa repsottaa.
Mattoon voi kompastua

tai luistavan maton takia

voi kaatua helposti.

Maton pohjaan voi
laittaa liukuesteen,
jolloin matto pysyy paikoillaan.

Jotkut matot jattavat

lattian liukkaaksi,

kun ne otetaan pois

vaikka tuulettamista varten.

Siksi on tiarkeda tarkistaa,

mitd materiaalia maton alapinta on.

Rollaattori tai muu
lilkkumisen apuviline voi
kulkea huonosti matolla.

Joskus voi olla viisainta luopua
matoista kokonaan.

Jos haluat kayttaa mattoja,
valitse lyhytnukkainen matto,
joka pysyy hyvin paikoillaan.

Turvallisesti portaikossa

Portaikon askelmien pitaa
erottua toisistaan selvasti.
Silloin ne on helpompi havaita.

Askelmiin voi kiinnittia

esimerkiksi varikasta liukuestetarraa.

Se lisdd askelman nakyvyytta
ja estdd liukastumista.

Portaikossa pitda olla
hyva valaistus.

Valokatkaisijan pitid olla
portaikon kummassakin paassa
eli ylhaailla ja alhaalla.

Turvallisinta on asentaa

portaikon valoihin kannattaa

asentaa liiketunnistin.

Silloin ei tarvitse etsid valokatkaisijaa,
vaan valot syttyvat automaattisesti,
kun olet tunnistimen lahella.

Valot my6s sammuvat automaattisesti.
Ajasta portaikon valot palamaan
riittavan pitkaksi aikaa.

Silloin ehdit ylos tai alas,

vaikka pysahtyisit valilld lepddmaan.

Lattiat eivat saa olla liukkaat

On tarkeaa, ettd kodin lattiat

eivat ole liukkaita.

Lattiaa ei kannata vahata liukkaaksi.
Myos poly tekee lattiasta liukkaan.
Siisteys onkin hyva keino

estda tapaturmia.

Jos lattia on tehty
liukkaasta kiviaineksesta,
lattian voi kasitelld aineella,
joka poistaa liukkauden.

Sisdkengissa tai tossuissa pitda olla
sellainen pohja,
joka on pitdva eika luista.

Kaytd vain sopivan kokoisia sisikenkia.
Liukuestesukat ovat

hyva vaihtoehto,

kun liikut sisalla.

Riittavasti valaistusta
sisalla ja ulkona

Hyva valaistus lisdd
turvallisuutta sisalla ja ulkona.
Hyvissa valossa on helpompi
hahmottaa tilaa ja kulkureitteja.
My®és arjen askareet sujuvat
helpommin hyvissi valossa.
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Valot pitdd saada paille helposti
joka puolella kotia.

Siksi katkaisijoita pitdd olla
riittavasti eri puolilla asuntoa.

Sytyta valot ajoissa
ennen kuin tulee pimeaa.
Silloin et joudu hapuilemaan pimeassa.

Valojen liiketunnistin on
kiteva sisilld ja ulkona.

Silloin ei tarvitse etsia valokatkaisijoita.

Jata yoksi jokin valo paille
kulkureitille vessaan ja keittioon.
Niin yolla liikkkuminen

on turvallisempaa.

Valot eivit saa haikaista.
Haikaisya voi vahentaa,

kun valon heijastaa huoneeseen
katon tai seinan kautta.

Ulkoa tulevaa haikdisya voi vahentaa
kaihtimilla ja markiisilla.

Kun siirryt kirkkaasta valosta
hdamarampaan valoon,

anna silmille aikaa

tottua himaraian.

Totuttelu lisda turvallisuutta.

Pida huolta silmista
ja nakokyvysta

Naikokyvysta kannattaa

pitdad hyvia huolta.

Mitd paremmin niet,

sitd turvallisemmin voit liikkua.

Tarkistuta nako ja silmat saannollisesti
optikolla tai silmalaakarilla.

Jos kaytat silmalaseja,

pida silmilasit puhtaina

ja uusi ne tarpeeksi usein.

Kun nakokyky heikkenee,
voit hankkia puhelimen,
jossa on isot nappaimet.
Voit hankkia myos kellon,
jossa on suuret numerot.
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Jos teet jotakin
tarkkuutta vaativaa,
suurennuslasivalaisimesta
voi olla hyotya.

Turvallinen kylpyhuone

Kylpyhuoneen turvallisuutta voi
parantaa tukikahvoilla ja kaiteilla.
Niita tarvitaan erityisesti

suihkutilan seindssa

seka WC-ponton ja pesualtaan vieressa.

Tarvittaessa voit kysyd myyjalta
tai toimintaterapeutilta ohjeita,
mihin kohtiin tukikahvoja

ja kaiteita kannattaa kiinnittaa.

Suihkussa on turvallisempaa,
kun kaytossa on suihkutuoli.
Tuoli kannattaa hankkia,

kun suihkussa on tyoldsta seisoa
ja tasapaino tuntuu huteralta,
kun laittaa silmat kiinni.

Turvallinen suihkutuoli on sellainen,
joka kiinnitetddn tukevasti seindan.
Se ei luista alta pois

ja istuimen voi kddntaa pois tielta,
kun sita ei tarvita.

Pesuaineet ja -vilineet kannattaa
laittaa kdden ulottuville koriin.

On tarkead, ettd ne pysyvit korissa
eivatkd putoa suihkun lattialle.

Turvallinen suihkutilan ja WC:n lattia on
hieman karhea.

Tavalliselle laatta- tai muovilattialle

voi laittaa liukuestematot.

Liukuestematto pitdd laittaa
suihkutilaan ja kylpyammeeseen
sekd sithen kohtaan lattialle,

jolle astutaan alas saunan lauteilta.

Saunan turvallisuus

Saunan kiuas pitda aina suojata
tukevalla, puisella kaiteella.

Saunassa ei saa kuivattaa
pyyhkeita eikd muita tekstiileja.

Saunassa el saa
myo6skain sailyttdd tavaroita.

Sauno yhdessa jonkun kanssa,
jos se vain on mahdollista.
Silloin apu on ldhella,

jos loylyssa alkaa huimata

tai tarvitset tukea

lauteille nousemiseen.

Muista juoda runsaasti vetta,
kun saunot.

Juominen on tarkeaa,

koska se estdd nestehukan.
Nestehukka aiheuttaa
helposti huimausta.

Kayta kylpyhuoneessa vain

sellaisia sihkolaitteita,

jotka on suunniteltu kosteisiin tiloihin.
Pistorasiaan ei saa koskea

suihkun tai kylvyn aikana.

Turvallisesti keittiossa

Kokkaaminen on mukavaa,
ja hyva ruoka antaa iloa arkeen.

Lieden kaytossa on

kuitenkin oltava huolellinen,

silld liesi on yleisin tulipalon aiheuttaja
kodin sahkolaitteista.

Sammuta liesi heti kdyton jalkeen.
Sammuta liesi myos aina,

kun poistut keittiosta

vaikka vain vihaksi aikaa.
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Nosta pannut ja kattilat pois
liedelta heti,
kun ruoka on valmista.

Liesivahti on hyva apuviline keittiossa.
Se valvoo lieden lampétilaa

ja katkaisee virran heti,

jos liesi kuumenee liikaa

tai on liian kauan paalla.

Liesivahti voidaan asentaa
vanhaan tai uuteen lieteen.
Liesivahdin voi ostaa tai vuokrata.

Hyvi vaihtoehto on
my0s turvaliesi.

Sen ajastin sammuttaa
lieden automaattisesti
tietyn ajan kuluttua.

Al siilyti lieden lihelld

mitdan sellaista materiaalia tai tavaraa,
joka voi syttya tuleen.

Helposti syttyvia materiaaleja ovat
esimerkiksi talouspaperi,

astiapyyhe ja patakintaat.

Niin ne ovat saatavilla
helposti ilman kurkottelua.

e Hanki turvajakkara,
jos kaappien yldhyllyt ovat
korkealla.Turvajakkarassa on
leveat askelmat ja tukinoja.
Pida kiinni tukinojasta
kun nouset tikkaille tai laskeudut
niilta.

vaan vaihda ne uusiin.

e Ali jitd astianpesukonetta
tai pyykinpesukonetta paalle,
kun ldahdet pois kodista.

¢ Laita vesihanat kiinni,
kun pesukone ei ole kdytossa.
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Ensiapuvalineet saatavilla

Ensiapulaukku voi pelastaa
tapaturman sattuessa.
Huolehdi, etta laukku on
varustettu hyvin

ja loytyy helposti.

Valmiiksi pakatun ensiapulaukun voi ostaa
esimerkiksi Punaiselta Ristilt3,
retkeilykaupasta,

turvavilinekaupasta tai tavaratalosta.
Valmiiksi pakatussa laukussa on

kaikki tarpeelliset varusteet.

Tarkista saannollisesti,
missa ensiapulaukku on
ja mita se sisaltaa.

Pid4 laukku ja tarvikkeet

aina valmiina kayttoon.

Jos jokin tarvike on vanhentunut,
vaihda se uuteen.

Jos otat laukusta jotakin,
taydenna se mahdollisimman pian.

Myo6s omat ensiaputaidot
lisaavit turvallisuutta.
Ensiaputaitoja voi oppia

ja kerrata esimerkiksi

Punaisen Ristin ensiapukurssilla.

Kun osaat ensiaputaidot,
osaat toimia silloin,

jos sinulle tai liheisellesi
sattuu tapaturma.

Ensiaputaidoista saa tietoa myos
ensiapuoppaista.
Ensiapuoppaita voi ostaa
esimerkiksi Punaisesta Ristista
tai lainata kirjastosta.

Apuvilineet ja turvalaitteet kayttoon

Apuvilineet antavat turvaa arjen toimiin.

Keittion askareita voi helpottaa
monenlaisilla apuvilineilla.

Niitad ovat esimerkiksi

muotoillut veitset ja sakset.
Kavelysti tulee turvallisempaa,

jos kaytat rollaattoria

tai muuta liikkumisen apuvilinetta.

Tuolista on helpompi nousta,

jos tuolissa on korkeat jalat.

Sangysta nousua voi helpottaa
laittamalla korokkeet singynjalkoihin.

Voit kysya apuvilineiti ja turvalaitteita
ja mahdollisuutta niiden lainaamiseen
kotihoidosta tai

paikallisesta apuvilinelainaamosta.

Apuvilineiti ja turvalaitteita

voi myOs ostaa itse.

Niitd myyviat myos monet yritykset.
Monet yritykset toimivat

my0s verkkokauppoina.

Apuvilineisiin voi tutustua ennen ostamista
terveyskeskusten tai palvelukeskusten
neuvontapisteissa.

B Llisatietoa turvalaitteista:
wwwuwalli.fi/tyomuotomme/
ikateknologiakeskus/selvitykset-ja-
tutkimukset/


https://www.valli.fi/tyomuotomme/ikateknologiakeskus/selvitykset-ja-tutkimukset/
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Hyodyllinen puhelin

Tallenna puhelimeen

kaikki tarkedt numerot.

Niita ovat hatanumero,
terveyskeskuksen tai lddkarin numero
sekd omaisten ja ystdvien numerot.

Pid4 nima numerot myos
puhelinmuistiossasi
esimerkiksi yopoydalla.

Tallenna kiannykkadin

liheisimpien ihmisten puhelinnumerot
ICE-muodossa eli néin:

ICE + nimi.

ICE tulee sanoista

In Case of Emergency.
Se tarkoittaa suomeksi
”hatatapauksessa”.

Niin varmistat,
ettd ldheisesti tavoitetaan
hatitilanteessa nopeasti.

Pida puhelin kiyttovalmiina,
eli lataa se tarpeeksi usein.
Pida puhelin aina mukanasi
taskussa tai kaulapussukassa.

Turvapuhelin ja rannehilytin
ovat hyodyllisia hankintoja.

Saat niiden avulla apua nopeasti,
jos jotain sattuu.

Rannehilytin antaa turvaa

vain silloin, kun se on mukana.
Pida se ranteessa myos suihkussa ja
saunassa.

Soittaminen hatanumeroon

Laita hatinumero 112

nikyville paikalle asuntoon.

Voit laittaa sen esimerkiksi
ilmoitustaululle tai yopoydan vierelle.

Soita hiatinumeroon 112 kun

— saat tai epdilet saaneesi sairauskohtauksen
— olet vakavasti loukkaantunut

— joudut onnettomuuteen

— huomaat, ettd on syttynyt tulipalo.

Hatanumeroon vastaa paivystaja.
Han esittaa sinulle kysymyksia

ja antaa ohjeet siitd,

miten pitdd toimia.

Vastaa kysymyksiin rauhallisesti
ja toimi ohjeiden mukaan.
Lopeta puhelu vasta sitten,

kun paivystdja antaa luvan.

Jos sinulla on adlypuhelin,
lataa sithen 112 Suomi -mobiilisovellus
ja hyviksy puhelimen paikannus.

Kun soitat hatakeskukseen,

sovellus kertoo hatikeskukselle
automaattisesti, missa olet.

Tama nopeuttaa hiatipuhelun kasittelya
ja avun saantia.

Huolellisesti tulen ja tupakan kanssa

Kisittele tulta aina

huolellisesti ja varovaisesti.

Ald koskaan jitd palavaa kynttilia
ilman valvontaa edes pieneksi hetkeksi.

Laita kynttild aina sellaiselle alustalle,
joka on tukeva eiki syty palamaan.

Kayta vain tukevaa kynttilanjalkaa
ja paina kynttild sithen kunnolla.
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Turvallisin paikka kynttilalle
on keskelld poytia niin,

ettd sen paalla tai lahella

ei ole palavia materiaaleja

tai esimerkiksi kattovalaisinta.

Vaarallisia paikkoja kynttildlle ovat

esimerkiksi ikkunalauta tai kirjahyllyn

reuna.

Led-kynttila tai sahkokynttild ovat
turvallisia
vaihtoehtoja oikealle kynttilalle.

Palava tupakka voi

aiheuttaa tulipalon.

Jos tupakoit,

tee se mieluiten ulkona,

ja sammuta savuke huolellisesti.

Ali tupakoi vuoteessa

tai kun makaat sohvalla.
Nukahtaminen savuke kadessi
on monen tulipalon syy.

Sammuta savuke aina huolellisesti.
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Al jitd puoliksi poltettua savuketta
tuhkakupin reunalle.

Ole erityisen huolellinen,
jos tupakoit samaan aikaan,
kun kaytit alkoholia

tai vasyttavid laakkeita.

Pelastava palovaroitin

Asunnossa pitda olla
ainakin yksi palovaroitin
jokaisessa kerroksessa.

Varoittimien maira riippuu

asunnon koosta.

Jokaista alkavaa 60 neliometria kohti
pitda olla viahintdan yksi palovaroitin.

Palovaroitin kannattaa
kiinnittdd aina eteiseen

ja jokaiseen makuuhuoneeseen
asunnon koosta riippumatta.

Tarkista varoittimen paristo kerran kuussa,
ja vaihda paristo uuteen ainakin kerran
vuodessa.
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Pariston vaihtoa helpottaa lisdlaite.
Se kiinnitetddn seindlle niin alas,
ettd pariston voi vaihtaa

ilman tikkaita tai kurkottelua.

Palovaroitin pitdd vaihtaa
uuteen viimeistdan
joka kymmenes vuosi.

Sammutusvalineet ajan tasalla

Jokaisessa kodissa pitdisi olla
sammutuspeite.

Kiinnit4 peite omassa kotelossaan
seindlle sellaiseen paikkaan,

josta sen vol ottaa nopeasti.
Opettele etukateen,

miten peitettd kaytetdan.

Kotiin voi hankkia myos kasisammuttimen.

Opettele sen kaytto etukiteen.
Sailytd sammutin sellaisessa paikasta,
josta sen vol ottaa nopeasti.

Sammutin pitdd tarkistuttaa
kahden vuoden vilein.
Tarkistuksen tekee valtuutettu
sammutinhuoltoliike.

Varmista, etta kaikki asukkaat
ja saannolliset vieraat tietavit,
missd sammutusvalineet ovat.

Selvitd asuntosi poistumisreitit,
ja pidd ne esteettomina.

Al4 siilyti reiteilld tavaroita,
jotka vaikeuttavat liilkkumista.
Varmista, ettd asunnosta paasee
nopeasti ulos my0s rollaattorin
tai muun apuvilineen kanssa.

kotitapaturma.fi

Tulipalon sattuessa

Jos asunnossasi palaa,

poistu ulos ja auta muitakin poistumaan.

Sulje ovet perdssasi.

Kaytad poistumiseen rappuja,
silld hissi voi jumittua

ja jaat loukkuun.

Kun olet turvallisessa paikassa,
soita hatdpuhelu numeroon 112
ja opasta palokunta paikalle.

Jos tulipalo on naapurissa

tai rappukaytavassa, toimi nain:
Pysy omassa asunnossasi

ja pida ovi kiinni.

Ali koskaan mene savuiseen
rappukaytdavaan.

Savu on hengenvaarallista

ja tappaa nopeasti.

Soita hatapuhelu numeroon 112.
Vastaa pdivystdjan kysymyksiin

ja toimi hanen ohjeidensa mukaan.
Lopeta puhelu vasta sitten,

kun paivystdja antaa luvan.

Tiivista oven raot
esimerkiksi kostealla pyyhkeella.

Odota pelastajia parvekkeella
tai avoimen ikkunan aarella.

Herata pelastajien huomio
huutamalla tai heiluttamalla kisiisi.
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Ulkona liikkuminen

On tarkeaa liikkua ulkona joka paiva.
Jos ulkona on liukasta,

voi olla jarkevaa pysytella kotona

ja harrastaa liikuntaa sisalla.

Kotona voit esimerkiksi jumpata

tai vaikka nostella kasipainoja.

Talvikelit

Voit tilata puhelimeen
liukkausvaroituksen.

Tarkista, toimiiko tekstiviestipalvelu
asuinalueellasi

osoitteesta liukastumisvaroitus.fi.
Sen jalkeen voit tilata

ilmaisen tekstiviestipalvelun,

joka varoittaa

liukkaasta kelista.

Liiku talvikeleilla rauhallisesti
ja valitse kengit kelin mukaan.
Kayta heijastinta aina,

kun on hiamaraa tai pimeaa.

Varaa liikkeelle lahto6n

ja ulkoiluun riittavasti aikaa

ja suunnittele ulkoilu etukiteen.

Mieti esimerkiksi:

— 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 lahempaa kotoa?

— Olisiko jarkevaa ottaa taksi, jos aamulla
on liukasta?

Kulkuvaylat pitdd puhdistaa lumesta
ja hiekoittaa kunnolla.

Kuva: THL

Jos yleisen alueen vaylaa tai katua
ei ole hiekoitettu eiki aurattu,
voit vaatia kunnossapitoa kunnalta.

Piha-alueen kunnossapito on
kiinteiston omistajan vastuulla.

Pihalla kaiteet ja kasijohteet

antavat tukea ja turvaa litkkumiseen.
Myos hyva valaistus pihan kulkureiteilld
lisdd turvallisuutta.

Turvalliset jalkineet

Hyvit kengat lisaavat kavelijan
turvallisuutta.

Hyvissa talvikengissa on:

— pehmeid pohjamateriaali

— voimakkaasti kuvioitu pohja
— 5-8 mm syvit urat pohjassa
— matala, levea kanta.

Kotimaiset kengit voivat olla
parempi valinta kuin ulkomaiset.
Ulkomaisten kenkien pohjat
kovettuvat usein pakkasella,

ja ne voivat olla hyvin liukkaat.


http://liukastumisvaroitus.fi/index.php/etusivu
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Joissakin kengissa on

niin sanottu pitopohja.

Pitopohjan ominaisuudet muistuttavat
auton kitkarengasta.

Liukuesteet kayttoon

Liukuesteet ovat korvaamaton apu
liukkaalla kelilla.

Liukkainta on silloin,

kun saa lauhtuu nopeasti
pakkasen jalkeen

tai kylmenee uudestaan.

Liukuesteita on useita eri malleja.
Osa niistd on pysyvasti

kiinni jalkineessa,

ja osan voi irrottaa helposti.

Tarkista, ettd liukuesteissa on CE-merkki.

Se kertoo, etta tuote on tarkastettu.

Hyvit liukuesteet on helppo
laittaa paikoilleen ja ottaa pois.
Jos liukuesteiden kiytto ei
kuitenkaan onnistu,
kitkapohjaiset kengit ovat
hyvéa vaihtoehto.

Jos kaytat liukuesteita
kivipinnoilla tai sisalla,

ole varovainen,

silld liukuesteet voivat luistaa.

Myytavana on myos nastakenkia.
Valitse sellaiset nastakengit,
joilla on turvallista liikkua

myoOs sisatiloissa, esimerkiksi kaupassa.

Kavelysauvat auttavat

pysymain pystyssd talvikelilla.
Kayta talvikelissa sellaisia sauvoja,
joissa on jaapiikit.

Heijastin ulkovaatteisiin

Kunnollinen heijastin on
Suomessa vilttamaton.

Pida heijastin nikyvilld aina,

kun liitkut hamarassa tai pimeassa.

Laita heijastimia ulkovaatteisiin
etupuolellesi ja takapuolellesi.
Heijastinliivi on kiteva,

koska se heijastaa

joka puolelta kehoa.

Varmista, ettad heijastimessa on CE-merkinta.
Se tarkoittaa, ettd heijastin on turvallinen.

Pimealla tielld voit kayttaad
myos taskulamppua.
Silloin néet ja ndyt paremmin.

Autoilu turvalliseksi

Kun nouset autoon tai poistut siita,
voit liukastua helposti.

Voit lisitd turvallisuuttasi kayttamalla
pitdavid kenkia tai liukuesteita.

Ali lihde ajamaan,

jos olet huonossa ajokunnossa.
Ajokuntoa voivat heikentdd
vasymys, alkoholi, laakkeet,
sairaudet ja jopa voimakkaat tunteet.

Jos voit valita,

mihin aikaan lihdet ajamaan,
ala lahde iltapaivalla.

Silloin rattiin nukahtaminen on
ikdihmisilld yleisinta.

Jos ajat pitempid matkoja,
pida taukoja tarpeeksi usein.
Jos mahdollista, ajoita autoilu
sithen ajankohtaan,

kun olet virkeimmillasi.
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Al4 autoile kiireessa,
vaan varaa ajamiseen tarpeeksi aikaa.

Kun ikai tulee,

pimeilld ajaminen voi tuntua
hankalammalta kuin ennen.

Jos vastaantulijan valot haikaisevit,
suuntaa katse viistosti oikealle,

kun vastaantulija ldhestyy.

Nain voit vihentad haikaisya.

Jos pimeadlld ajaminen tuntuu turvattomalta,
aja vain valoisaan aikaan.

Voit lisata turvallisuutta,
kun pida tuulilasin puhtaana,
kuten myos silma- ja aurinkolasit.

Jos kaytat laakkeita,

ota huomioon niiden vaikutusaika.
Noudata ladkarin ohjeita siita,
milloin ei kannata lahtea rattiin.

Jos saat sairaskohtauksen,
ala lahde ajamaan itse,
vaan hilyta apua paikalle.

Osa sairauksista voi vaikuttaa
turvalliseen ajokykyyn.

Olisi hyva keskustella

laheisten kanssa siita,

missd vaiheessa autoilusta
kannattaa luopua.

Voitte my6s suunnitella yhdessa
valmiiksi muita matkustustapoja.

Autoiluun on saatavilla apuvilineita.
Apukahva auton lukossa

ja kdantolevy istuimen paalla
helpottavat autoon menemista

ja siitd poistumista.

Turvavyon jatke helpottaa
turvavyon kiinnittamista.

Kuva: Ville-Veikko Heinonen/Liikenneturva
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Muu varautuminen

Turvallisesti rahan kanssa

Iikds ihminen voi olla
altis huijauksille ja petoksille.

Petos voi tapahtua monella tavalla.

Huijari voi houkutella antamaan
tilitietoja ja tunnuslukuja.

Hain voi pyytaa rahaa lainaksi,
mutta ei maksa sita takaisin.

Huijaamista ovat myos
laskut tavaroista,
joita et ole ostanut.

Huijari voi my®0s yrittad
myyda vikisin tavaroita ja palveluja,
joita et tarvitse tai halua.

Huijauksia tehddan usein
puhelimessa tai postitse.
Tillaisia huijauksia voivat olla
esimerkiksi rahankeraykset

sekd arpajais- ja lottohuijaukset.

Huijari voi pyrkida myos kotiin.

Hain voi esittidd esimerkiksi huoltomiesta,
kotihoidon tyontekijaa

tai muuta ammattilaista.

Lisitietoa:

keskusliitto ry.
Poliisi.fi

a sailyta kodin vara-avainta ulko-oven lahettyvilla.

Turvaohjeita senioreille -opas, Rikoksentorjuntaneuvosto.
Tietoa ikaihmisille kotona asumisen turvaksi -opas, Suvanto ry ja Vanhustyon



https://rikoksentorjunta.fi/documents/5235988/5514012/2019+Turvaohjeita+senioreille
https://www.poliisi.fi/turvallisuus_ja_valvonta/neuvot/tietoa_ikaihmisille_kotona_asumisen_turvaksi
http://www.poliisi.fi

kotitapaturma.fi
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Edunvalvontavaltuutus

Jossakin elaminsa vaiheessa
ihminen voi menettaa

kyvyn huolehtia omista asioistaan.
Taman varalta on hyva tehda
edunvalvontavaltuutus.

Edunvalvontavaltuutus on valtakirja.
Silla henkilo antaa

tietylle ihmiselle valtuudet

hoitaa asioitaan sellaisessa tilanteessa,
ettd hdn ei kykene siihen itse.

Valtuutuksen tekija paattaa,

kuka saa valtuudet hoitaa

hinen asioitaan tarvittaessa.
Lisdksi valtakirjassa kerrotaan,
mitd asioita valtuutettu saa hoitaa.

Valtuutus kannattaa tehda
hyvissd ajoin.

Kun valtuutus tehddan virallisesti,
sithen tarvitaan asiantuntija.
Han voi olla esimerkiksi asianajaja,

joka on erikoistunut edunvalvontaan.

Edunvalvontavaltuutus annetaan
valtuutetun sailytettavaksi.

Valtuutus tulee voimaan vasta silloin,
kun henkil6 ei pysty hoitamaan

itse omia asioitaan.

Silloin valtuutus vahvistetaan

Digi- ja vaestotietovirastossa.



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

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

Tutustu iakkaiden turvallisuuden tarkistuslistaan, jota 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)



http://www.kotitapaturma.fi
https://www.112.fi/hatanumero_112/soittajan_paikantaminen/112suomi
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