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Kaatuessa välillä sattuu
• Joka toinen kaatuminen 

aiheuttaa jonkin vamman.

• 20–30 % johtaa 
terveydenhuollon kontaktiin.

• Lähes kaikki lonkkamurtumat 
ovat kaatumisen aiheuttamia.
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Joka toinen 
kaatuminen aiheuttaa 

jonkun vamman.

20–30 % kaatumisista 
johtaa 

terveydenhuollon 
kontaktiin.

5–10 % kaatumisista 
aiheuttaa murtuman.

1–2 % kaatumisista 
aiheuttaa 

lonkkamurtuman.

Yli 1000 iäkkäiden 
kaatumiskuolemaa 

vuosittain.

Sairaalahoitopäivien 
kustannukset ovat n. 
200 miljoonaa euroa 

vuodessa.

Kaatumisten seurauksia





Kaatuilu ei kuulu normaaliin 
ikääntymiseen
• Kaatumisten taustalta on löydettävissä useita erilaisia 

vaaratekijöitä.

• Vaaratekijät ovat yksilöllisiä
• sisäisiä, ulkoisia ja tilanne- ja käyttäytymistekijöitä.

• Suurimpaan osaan vaaratekijöistä voidaan vaikuttaa ja siten 
ehkäistä niistä johtuvia kaatumisia.





• Vähintään joka viides, tyypillisesti joka kolmas ja joskus jopa 
puolet kaatumisista voidaan ehkäistä oikeanlaisilla 
toimenpiteillä.

• Tehokkain yksittäinen keino väestötasolla on monipuolinen 
liikuntaharjoittelu.

• Jos kaatumisen vaaratekijöitä on useita, tarvitaan laaja-
alaista kaatumisvaaran arviointia ja yksilöllisesti
suunniteltuja sekä toteutettuja ehkäisytoimia.

Kaatumisia voidaan ehkäistä!



• Ennaltaehkäisyn näkökulmasta jokaisen ikäihmisen tulisi 
tietää,

• mitkä tekijät juuri hänen kohdallaan lisäävät kaatumisvaaraa
• miten hän omalta osaltaan voi vähentää kaatumisvaaraansa.

• Kaatumisten ehkäisy perustuu yksilöllisten vaaratekijöiden 
arviointiin.

Kaatumisten ehkäisy on mahdollinen 
tehtävä



• Kaatumisvaaran arviointia tekevät perinteisesti sosiaali- ja 
terveydenhuollon ammattilaiset

• UKK-instituutissa on kehitetty itsearviointiin perustuva 
kaatumisvaaran arviointilomake.

• Lomake sopii myös järjestö- ja yhdistystoimintaan esimerkiksi 
erilaisten ryhmien vertaisohjaajille.

Kuka kaatumisvaaran arviointia voi 
tehdä?



Maksutta saatavilla:
www.kaatumisseula.fi

Kaatumisvaaran 
itsearviointi -lomake



Maksutta saatavilla:
www.kaatumisseula.fi
TAI
bit.ly/kaatumisvaara

Sähköinen kaatumisvaaran 
itsearviointi

http://www.kaatumisseula.fi/


10 keinoa kaatumisten 
ehkäisyyn



1. Liiku monipuolisesti ja 
säännöllisesti
• Yksittäisistä keinoista liikunta 

on tehokkain!

• On tärkeä olla liikkeellä 
päivittäin.

• Liikkumisen suosituksen 
vähimmäismäärä tasapaino-, 
ketteryys-, lihasvoima- , 
liikkuvuus- ja 
kävelyharjoitteita.
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Ikääntyneiden liikkuminen Suomessa



2. Muista hyvät jalkineet
• Huonot ja epäsopivat jalkineet 

altistavat kaatumisille.

• Hyvä jalkine on
• pohjastaan luistamaton
• tukeva muttei jäykkä
• sallii jalan lihasten toiminnan
• ei liian paksupohjainen, erityisesti 

talvikengässä pohjan on oltava 
pehmeä ja kunnolla kuvioitu.

• helposti kiinnitettävä.



3. Käytä liukkaalla kelillä liukuesteitä

• Kenkiin kiinnitettävät 
liukuesteet ehkäisevät 
liukastumista talvikeleillä 
ulkona.

• Sisälle mentäessä liukuesteet 
tulee ottaa välittömästi pois –
ovat todella liukkaat esim. 
kaupan lattialla!

• Myös nastakengät ovat hyvä 
valinta talviulkoiluun.



4. Huolehdi kotiympäristön 
turvallisuudesta
• Kodin ja/tai asuinpaikan 

turvallisuus
• liikkumisen helppous mm.

• kynnyksien poisto / huomiointi
• mattojen alle liukuesteet
• huonekalujen asettelu
• sähköjohdot ja tarpeettomat tavarat 

pois kulkureiteiltä.
• riittävä valaistus - myös yöaikaan 

liikkuessa

• Tukikaiteiden tarve?
• pesu- ja wc-tilat
• pitkät käytävät
• portaiden turvallisuus

• apuvälineiden tarve?
• lattiamateriaalien liukkaus

• Pääsy turvallisesti ulos!



5. Huolehdi myös kotipihan ja 
lähiympäristön turvallisuudesta 
• Tasaiset ja hyvin hoidetut kulkuväylät.
• Hyvä ulkovalaistus!

• VINKKI: ota talvella aamulla 
postilaatikolle mennessä pieni 
hiekoituspussi mukaan ja hiekoita 
mennessäsi reitti.



6. Syö monipuolisesti ja riittävän usein, 
huolehdi myös nesteen saamisesta
• Terveellinen ruoka on hyvän toimintakyvyn 

perusta.

• Säännöllinen ruokailu
• vähintään kolme ateriaa päivässä
• riittävä proteiinien saanti
• maitotaloustuotteita päivittäin!

• Juo nesteitä 1-1,5 litraa päivässä.

• Tahaton painonlasku on hälytysmerkki.



7. Varmista D-vitamiinin riittävä saanti

• Ruokavalio, mm. 
• kalaa vähintään kahdesti viikossa
• vitaminoidut rasvat
• vitaminoitu maito.

• D-vitamiinilisä ympäri vuoden!
• Ikäihmisille suositellaan 20 µg.
• Maltti mukana - ylisuurista annoksista ei ole 

kaatumisten ehkäisyssä hyötyä!



8. Vältä runsasta alkoholin käyttöä 

• Ikääntyessä alkoholin sietokyky heikkenee ja 
haittavaikutukset korostuvat 

• Suositeltava enimmäismäärä:
• Maksimissaan 2 annosta kerrallaan
• Maksimissaan 7 annosta viikossa

• Huomioi myös alkoholin ja lääkkeiden 
yhteisvaikutukset!



9. Huolehdi terveydentilastasi 

• Useat sairaudet lisäävät kaatumisvaaraa.

• Sairauksien hyvä hoito ja kuntoutus ovat myös 
kaatumisten ehkäisyä.

• Terveydentila on hyvä tarkistuttaa vuosittain.

• Muista tarkistuttaa myös näkö!



10. Huolehdi, että lääkitys on 
ajantasainen 
• Monilääkitys lisää kaatumisvaaraa.

• Samoin useat keskushermostoon vaikuttavat 
lääkkeet, kuten rauhoittavat ja unilääkkeet.

• vain lyhytaikainen käyttö suositeltava

• Keskustele haittavaikutuksista, kuten huimaus, 
väsymys tai lihasheikkous, lääkärin kanssa.

• Käytössä olevan lääkityksen tarkistus 
vuosittain!



Välineitä kaatumisvaaran arviointiin, aktiivisuuden tukemiseen, 
liikuntaan ja kaatumisvaaran vähentämiseen  

www.kaatumisseula.fi



Tarkistuslista 
(kaatumisten 

vaaratekijöistä, joihin 
voi itse vaikuttaa)



Tarkistuslista 
(kaatumisten 

vaaratekijöistä, joihin 
voi itse vaikuttaa)



Tarkistuslista 
(kaatumisten 

vaaratekijöistä, joihin 
voi itse vaikuttaa)



10 keinoa 
kaatumisten 

ehkäisyyn



Liikuntaohje



Liikuntaohje



kaatumisseula.fi -
verkkosivusto

• Sivusto on jaettu kolmeen osioon:
• sosiaali- ja terveydenhuoltoalan 

ammattilaiset
• iäkkäät ja heidän läheisensä
• järjestö- ja yhdistystoimijat.

• Kaatumisten ehkäisyn VaKaa-
verkosto

• Kaatumisten ehkäisyn verkkokoulutus

https://www.ukkinstituutti.fi/kaatumisseula
https://www.ukkinstituutti.fi/kaatumisseula/kaatumisten-ehkaisyn-verkosto
https://www.ukkinstituutti.fi/kaatumisseula/verkkokoulutus-kaatumisten-ehkaisysta


Kiitos!

Aurinkoista ja 
turvallista kevättä!

tanja.kulmala@ukkinstituutti.fi

@tanja_kulmala


