Kymmenen keinoa
KAATUMISTEN EHKAISYYN

1. Liiku monipuolisesti ja saannollisesti

@ Piivittdinen monipuolinen liikkuminen pitdd ylld
toiminta- ja liikkumiskykya.

@ Liikunnan on hyvi sisiltdd myds tasapaino- ja
lihasvoimaharjoittelua.

2. Muista hyvat jalkineet

@ Tukevavartiset, ohutpohjaiset ja luistamattomat
jalkineet ovat turvalliset, myds talvella.

3. Muista kayttaa liukkailla keleilla
liukuesteita

@ Kenkiin kiinnitettavit liukuesteet estévit
liukastumisen. Myos nastakengat ovat kdtevat.

4. Huolehdi, etta kotiymparisto

on turvallinen

@ Riittivi valaistus, myds diseen aikaan, lisda
sisdlld lilkkkumisen turvallisuutta.

@ Kodin kulkuviylien tyhjentdminen tavaroista
vahentdd kaatumisriskia.

@ Matot, joiden reunoihin ei kompastu, luovat
turvallisemman kotiympdriston. Liukkaiden
mattojen alle on hyva hankkia liukuesteet

5. Huolehdi myos kotipihan ja
Iahiympariston turvallisuudesta
@ Tasaiset ja hyvin hoidetut kotipihan kulkuvaylat

sekad ldhialueiden hyva hiekoitus talvisaikaan
lisadvat ulkona liikkumisen turvallisuutta.

6. Muista syoda monipuolisesti ja

riittavan usein, huolehdi myos nesteen

saannista

@ Vihintidn kolme ateriaa péivissa pitda
verensokerin tasaisena.

@ Riittdvé nesteiden nauttiminen on tirkedi
(11,5 litraa pdivdssa).

@ Maitotaloustuotteiden syominen péivittdin pitda
huolta luustosta.

7. Varmista D-vitamiinin riittava saanti

@ D-vitamiinilisa ympéri vuoden takaa tasaisen
D-vitamiinin saannin.

@ Yli 65-vuotiaille suositus on 20 mikrogrammaa
pdivdssa.

8. Valta runsasta alkoholin kdyttoa

@ Alkoholin haittavaikutukset korostuvat ikdintyessa.

@ Vviikoittainen mairi ei saisi ylittdi seitsemai
alkoholiannosta.

@ Kerralla nautitun alkoholin miir ei saisi ylittaa
kahta annosta.

9. Muista huolehtia terveydentilastasi
@ Terveydentila on hyvi tarkistaa vihintidin kerran
vuodessa.

@ Myés nddn tarkastaminen sddnnéllisesti on
tarkeaa.

10. Huolehdi, etta ladkityksesi on
ajantasainen
@ O0sa lddkkeistd voi lisata kaatumisvaaraa.

@ Kiytossd olevan ladkityksen tarpeellisuus on
hyva tarkistaa vdhintdan kerran vuodessa.
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