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Turvallisia
vuosia

Tietoa tapaturmien ehkaisemiseksi iakkaille ja heidan laheisilleen

Ilhmisella on vain yksi henki

KOTITAPATURMA.FI
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Turvallista elamaa kotona

Vietamme suuren osan ajasta kotona, ja siksi alttius tapaturmalle on suuri juuri siella.
Suomessa sattuu vuosittain lahes 800 000 koti- ja vapaa-ajan tapaturmaa, joista suuri

osa olisi valtettavissa.

Tapaturmien torjuminen ei ole vaikeaa, ja tapaturmaton elama on mahdollista iasta
riippumatta. 1an lisaantyessa tapaturmien seuraukset ovat usein vakavampia kuin
nuorena, kun olemme vahvempia kestamaan kolhuja ja paranemaan niista. Tapaturma
voi iakkaana myos johtaa siihen, etta parjaaminen kotona omin voimin vahenee. Naista

syista tapaturmien ehkaisy kannattaa.

lakkaalle

Valppaus arjen askareissa ja pienetkin tur-
vallisuutta lisidvat muutokset kodissa ovat
usein riittdvid tapaturmien ehkiisykeinoja.
Omasta hyvisti terveydesta sekd toiminta-
ja liikkkumiskyvysta huolehtimalla ennal-
taehkiiset tapaturmia ja niistd seuraavia
vammoja.

Tama opas esittelee tapoja havaita ja
korjata vaaranpaikat kodissa ja omassa
toiminnassa. Keskustele omasta turvallisuu-
destasi ja tapaturmien ehkaisemisestd myos
omaisten, oman ldakarin seka kotiin palve-
luita tuovien henkiloiden, kuten kodinhoita-
jan, terveyden- tai sairaanhoitajan kanssa.

lakkaan laheiselle

Omaiset ja laheiset ovat tarkedssa roolis-

sa idkkaiden kotitapaturmien ehkaisyssa.
Omainen tuntee idkkaan tavat ja ymparis-
ton ja pystyy tunnistamaan paikkoja, joissa
vaaratilanteita voi tapahtua. Laheisille
idkkaan voi olla helpompi kertoa esimerkiksi
kaatumispelosta kuin vaikkapa ldakairille.
Talloin padstdan nopeasti puuttumaan asi-
oihin ja miettimaan keinoja ennaltaehkaista
tapaturmia.

Pienetkin toimet tapaturmien ehkaise-
miseksi ovat ensiarvoisen tarkeitd. Joskus
Vol riittdd ystavan tuki ja puhuminen tai se,
ettd menndan yhdessa kavelylle tai tehddan
ruokaa. On tarkeda muistaa, ettd kotona
padtantavalta on aina idkkaalla, ja esimer-
kiksi turvallisuutta parantavat muutostyot
on tehtavad yhteisymmarryksessa iakkaan
kanssa.
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Toimintakyky tuo turvallisuutta

Huolehtimalla hyvasta terveydesta seka toimintakyvysta voit vahentaa tapaturmavaaraa
ja lisata arjen turvallisuutta. Saanndllinen liikunta, riittava ja monipuolinen ravinto,
sopiva laakitys seka hyvan mielialan yllapitaminen ovat hyvan terveydentilan kulmakivia.

Liikunta edistaa terveytta ja
turvallisuutta

Arkiliikunnan seka liikuntaharrastusten
avulla voit yllapitaa turvallista suoriutumista
jokapaivaisistd askareista. Arkiliikuntaa on
kaikki paivittdisten askareiden yhteydessa
tapahtuva litkkkuminen. Reipas arkiliikunta
on monin tavoin hyodyllistd toimintakyvyn
sdilyttamiseksi. Omilla valinnoilla voit lisata
arkilitkunnan maaraa esimerkiksi nouse-
malla portaat hissin sijasta tai kdvelemalla
kauppaan.

Hyvan kunnon yllapitoon suosi-
tellaan reipasta lilkuntaa (esimerkiksi
kavelya) yhteensa 2 tuntia 30 minuuttia
viikossa tai rasittavaa liikuntaa (esimer-
kiksi hiihtoa tai kuntopyordilya) yhteensa
1 tunti 15 minuuttia viikossa. Suositellun
liikuntamaaran voi kerryttaa vaikka pie-
nina 15-30 minuutin mittaisina litkun-
tajaksoina viikon mittaan, sen mukaan
mika itsesta tuntuu hyvalta.

Iakkadana tulisi harjoittaa lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta 2-3 kertaa viikossa.
Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti
nditd ominaisuuksia. Lihasvoimaa voit yl-
lapitad ja kehittdd myos voimaharjoittelulla
kotona tai kuntosalilla. Hyvii tasapainohar-
joittelumuotoja ovat esimerkiksi lilkkuminen
luonnossa, hiihto ja tanssiminen.

Liikuntaharjoittelu on mukavaa ja
virkistavaa, kun loydat itsellesi sopivat
liikuntalajit tai lilkuntaryhman. Kuntien
liikuntatoimi ja palvelukeskukset jarjestavit
idkkaille sopivia litkuntaryhmia.

Liikuntaharjoittelu tulee tehtya kuin
huomaamatta yhdessa toisten kanssa — siksi
kannattaa etsid mieleinen litkuntaryhma
tai sopia ystivin kanssa liilkkumisesta. Ali
unohda myo6skadan luonnossa litkkkumista.
Marjastaminen, sienestiminen ja kalastami-
nen pitavat tehokkaasti ylla liikkumiskykya
ja tuovat iloa ja virkistystd mielelle.

Liikuntatapaturmilta ja rasitusoireilta
valtyt, kun teet liikuntaharjoittelun aina tur-
vallisesti omaa kehoa ja vointia kuunnellen.

Sairaana ei saa harjoitella, mutta tervehdyt-
tyd on tarkeda lahtea liikkeelle, kun vointi
sen sallii. Pitka vuodelepo ja paikallaan
oleminen heikentavit nopeasti jalkojen lihas-
voimaa, mika puolestaan lisia esimerkiksi
kaatumisalttiutta.
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UKK-instituutin liikuntasuositus yli
65-vuotiaille [6ytyy internetistd osoitteesta
www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/
terveysliikuntasuositukset/

I Jos olet epavarma, mika on sinulle
turvallista liikuntaa, kysy neuvoa laakaril-
ta, terveydenhoitajalta tai liikunta-alan
ammattilaiselta. Kursseilla ja ryhmissa
saat ohjaajalta neuvoja siihen, miten
juurisinun on hyva liikkua turvallisesti,
seka ohjausta liikuntalajiesi vaatiman
peruskunnon, taitojen ja tekniikan ke-
hittamiseksi. Lilkuntaturvallisuutta on
se, etta et harrasta lilkuntaa sairaana tai
alkoholin vaikutuksen alaisena.

Mieli virkedna

Virked mieli ja jaksaminen ovat tarkeita
asioita tapaturmien ehkaisyssi. Vasymys,
unettomuus ja masentuneisuus voivat aiheut-

taa unohtelua, liikkkumisen epavarmuutta
ja huolimattomuutta ja ndiden seurauksena
lisata alttiutta tapaturmille.

Iakkaan masentuneisuus voi olla seura-
usta toimintakyvyn muutoksista, puolison
menetyksestd, alkavasta muistisairaudesta
tai yksindisyydestd. Vakavaan masennukseen
pitdd hakea ajoissa apua ammattilaisilta.
Ladkityksestd voi joskus olla apua mielialan
parantamisessa, mutta ladkarilta tulee muis-
taa kysya mielialaliakkeiden mahdollisista
vaikutuksista kaatumisalttiuteen. Hyva
tukiverkko, ystavit ja harrastukset pitavit
mielen virkeana. On tarkeda lihted kotoa
muiden seuraan vaikkapa palvelukeskusten
tarjoamiin harraste- tai litkkuntaryhmiin.

Unettomuus tai huonosti nukkuminen
voi lisdta tapaturmavaaraa. Jos sinulla on
uni- tai nukkumishairioita, niiden poista-
miseksi voi 16ytya keinoja ladkirin kanssa
keskustelemalla. Saannolliset nukku-
maanmeno- ja herdamisajat ja yksilollisen
vuorokausirytmin kunnioittaminen auttavat
pddsemain uneen ja parantavat unen laatua.




kotitapaturma.fi

lakkaan alkoholisuositus

Suositusten mukaan 65 vuotta tayttaneen ei tulisi kerralla juoda kahta annosta
enempaa. Viikoittaisen alkoholimaaran ei ole hyva ylittaa seitsemaa annosta.

1 annos = tai

tai '

Sosiaali- ja terveysministerion Alkoholiohjelman suositus

Alkoholi lisaa tapaturmariskia

Tapaturmien vilttimiseksi alkoholia tulisi
iakkaana kayttaa erityisen harkitusti ja
huomattavasti aiempaa pienempia maaria
kerralla. Iikkdana elimisto reagoi alkoholiin
eri tavalla kuin nuorempana, ja jo pienetkin
annokset voivat paihdyttaa.

Sairaudet ja lidkkeet voivat voimistaa
alkoholin vaikutusta. Jos kaytit uni-, nu-
kahtamis- tai mielialaldakitysta, selvita aina
laakariltd, voiko kyseistd ldakettd kayttdessa
nauttia alkoholia. Alkoholi lisia kaatumis-
alttiutta, koska se heikentaa tasapainon saa-
telyd ja koordinaatiota seka havaintokykya.

Ladkkeet ja sairaudet

Joudutko paivittdin kdyttimaan useita ladk-
keita? Tunnetko, etta laakkeiden ottamisen
jalkeen esimerkiksi vasyttdad tai huimaa? Jos
vastasit kylld, sinun kannattaa keskustella
laakirin kanssa lddkityksestisi ja sen vai-
kutuksista tapaturmavaaraan ja erityisesti
kaatumisalttiuteen. Erityisen tiarkeda se on
silloin, jos kdytossd on keskushermoston
toimintaan vaikuttavia laakkeita, kuten uni-,
nukahtamis-, mieliala- tai rauhoittavia liak-
keitd, tai muistisairauden hoitoon kaytetta-
vaa ladkitysta.

Myos useiden ladkkeiden yhtaaikai-
nen kaytto voi aiheuttaa haittavaikutuksia,
kuten tasapainon tai lilkkkeiden suorittamisen
hairioita, ja sitd kautta altistaa kaatumiselle.
Pyyda lddkariasi tarkistamaan ladkityksesi
saannollisesti vahintadn puolivuosittain.
Omin pdin reseptilddkkeiden kayttod ei tule
lopettaa.

Ladkarin maardaamat lidkkeet tulee aina
ottaa maarittyind annostuksina ja sovittuun
aikaan pdivastd. Lidkeannostelija tai ladke-
jakelupalvelu helpottaa ladkkeiden kayttoa
ja seurantaa. Palvelua tarjoavat useimmat
apteekit.

Turvallinen laakitys
Keskustele laakarin kanssa myos
kayttamistasi kasikauppalaakkeista
ja luontaistuotteista.
Ota vain sinulle maarattyja laakkeita.
Noudata tarkasti laakkeiden kaytto-
ohjeita.
Palauta vanhentuneet ja ylimaarai-
set [aakkeet apteekkiin.
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Ravinto ratkaisee

Liian vdhdinen energian saanti tai yksipuo-
linen ruoka voivat heikentid muun muassa
liikkumiskykya ja siksi altistaa tapaturmille
ja kaatumisille. Monipuolisen ravinnon ja
riittdvan nesteiden saannin merkitys lisdan-
tyy iakkaana.

Ruoasta on saatava tarpeeksi proteiinia,
ravintoaineita, D-vitamiinia ja kuituja. Pro-
teiini yllapitaa lihaksiston kuntoa ja on siksi
tarkedd iakkadan litkkumiskyvyn kannalta.
Proteiinia saa esimerkiksi lihasta ja maito-
tuotteista. D-vitamiinin saanti varmistetaan
D-vitamiinilisalla.

Iakkaana ei tarvitse yleensa laihduttaa
tai noudattaa tiukkaa ruokavaliota, ellei
sithen ole jotain erityistd syyta. Tarkeaa on
syodd monipuolista ja maistuvaa ruokaa,
mieluiten hyvissa seurassa. Ravitsemusneu-
vojalta ja muilta terveydenhoidon ammat-
tilaisilta voit saada neuvoja monipuolisesta
ruoasta. Ravitsemuksen saannollinen arvi-
ointi auttaa pysymain kunnossa.

Tapaturmien pelko

Tapaturmia ei kannata peldtd, mutta on
luonnollista olla huolissaan siitd, ettd jotain
voi sattua. Joskus se voi my0s auttaa esta-
main tapaturmia, kun varovaisuus lisidantyy.
Voimakas pelko ja liiallinen varovaisuus
voivat kuitenkin lisdtd tapaturmavaaraa.
Jos tapaturmien pelko rajoittaa arkeasi,
aiheesta kannattaa puhua omaisten tai vaik-
ka hoitajan kanssa. Kun yhdessi mietitaan,
onko pelko aiheellista ja mista se johtuu,
voidaan esimerkiksi poistaa kotoa vaaran-
paikat tai hankkia turvallisuuden tunnetta
lisddavia valineita, vaikkapa liesivahti tai
kahvinkeitin, joka sammuttaa virran itse.
Kaatumispelko on yleista etenkin liuk-
kailla talvikeleilla. Kaatumispelkoa voit hel-
pottaa laittamalla liukuesteet kenkiin ja otta-
malla kavelysauvat tai kavelykepin mukaan,
kun lihdet ulkoilemaan. Lonkkasuojaimet
antavat hyvin suojan lonkkamurtumaa vas-
taan, jos kaatuminen kuitenkin sattuu.
Talvella kaikkein liukkaimmilla keleilla
on jarkevaa olla lahtematta ulos, ellei ole
aivan pakko. Korvaa pdivin lenkki silloin
vaikka kotijumpalla tai porraskavelylla.
Ulkoilu on turvallisempaa ja myos mu-
kavampaa, kun on seuraa. Jos ei naapuria
tai ystavaa ole, voit kysya ulkoiluseuraa
esimerkiksi oman paikkakunnan lahimmais-
palvelusta tai ystavavilityksesta.
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Koti turvalliseksi

Kotona voi tehda monenlaisia jarjestelyja arkielaman helpottamiseksi. Turvallinen koti
syntyy siten, etta kotona vahennetaan vaaranpaikkoja seka selvitetaan tapaturmien syita

ja puututaan niihin.

Ymparisto esteettomaksi

Kun kodin kulkureiteilla ei ole turhia tava-
roita ja torrottavia matonkulmia, kavely on
turvallista, vaikka jalka ei enda nousisikaan
kovin korkealle. Esteettomat kulkuvaylat
eteisessd, kdytdvissd ja portaissa varmistavat
myo6s mahdollisimman nopean ja turvalli-
sen pelastautumisen esimerkiksi tulipalon
sattuessa.

Pida eteistilat ja kdytdavat vapaina irtota-
varoista, kuten kengistd, sateenvarjoista,
apuvilineistd ja sihkojohdoista, joihin voi
kompastua tai kaatua. Seinda vasten sijoite-
tut kaapit kengille ja vaatteille helpottavat
eteisen pitamista jarjestyksessa. Sijoita ulko-
oven lahelle tukeva istuin, jolla voit levahtaa
ja riisua ja pukea jalkineet tai kenkien
liukuesteet.

Iikkdan asunnossa kynnykset kannattaa
poistaa tai madaltaa ja irtojohdot kiinnittaa
seindn vieruksiin pois jaloista.

© Toimiva koti

Matot lisadvat kodikkuutta, mutta
repsottava matonkulma on usein kompas-
tumisen syynd, kun idkas liikkkuu kepin tai
rollaattorin kanssa. Valitse aina matto, jonka
pohja on liukumaton, tai hanki maton alle
erillinen liukueste. Tarkista myos maton ala-
pinnan materiaali. Jotkut materiaalit jattavit
maton alla olevan lattian liukkaaksi, kun
maton siirtda tai vie tuuletettavaksi.

Esteettomassa kodissa porrasaskelmien
tulee olla selvasti havaittavia ja erottuvia.
Porrasaskelmiin voi kiinnittda esimerkiksi va-
rikastd liukuestetarraa lisidmaan niakyvyytta
ja ehkdisemaadn liukastumista. Portaikossa on
oltava riittava valaistus. Asenna valokatkai-
sijat sekd portaiden yli- ettd alapaahan tai
liikketunnistin sdatelemain portaikon valoja.
Ajasta kulkureitin valot palamaan riittavan
pitkaksi aikaa, etta ehdit ylos tai alas, vaikka
joutuisit valilld levahtaman.
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Lattia pitavaksi

Asunnon lattiapinnan materiaalia ei voi
aina valita, mutta pitdvyyttd voi parantaa.
Lattia pysyy pitavimpand, jos sitd ei vahata
liukkaaksi. Kiviainespohjaisen lattian voi
kasitelld liukastumattomaksi tarkoitukseen
kehitetylld aineella. Myos poly lattialla lisaa
liukkautta - siisteys on siis myos tapatur-
mien ehkiisyd. Liukuestesukat auttavat
pysymaan pystyssi, vaikka lattiamateriaali
olisikin hieman luistava. Jos kaytit sisalla
kenkia tai aamutossuja, niiden on syyta olla
pitdviapohjaiset ja kantapdan takaa kiinnitet-
tavat.

Riittavasti valoa

Riittava, hdikdisematon valaistus sisalla ja
ulkona parantaa turvallisuutta ja helpottaa
arkea. Hyvin valaistussa ymparistossa on
helppo hahmottaa tila ja kulkureitit sekd
suoriutua arjen askareista.

Eri puolilla asuntoa tulee olla riittavasti
valokatkaisijoita. Sytytd valot hyvissi ajoin
ennen pimean tuloa, ettet joudu hapuile-
maan pimedssa. Liikkeen vaikutuksesta
syttyvat lamput ovat kitevid niin sisilld kuin
ulkona. Yollisia WC-kdynteja varten jata
paille pieni valo kulkureitille WC:hen. Jata
valo myos keittioon tai ota illalla vesilasi
sangyn viereen, niin yolld janon yllittdessa ei
tarvitse mennd pimeddn keittioon.

Hyva valaistus ei hdikdise. Haikaisyn
vahentamiseksi kirkkaan valon voi heijastaa
huoneeseen katon tai seinan kautta. Kaih-
timet ja markiisit tasoittavat ulkoa tulevaa
haikaisya tehokkaasti. Kun siirryt kirkkaasta
ulkoilmasta sisille, seisahda hetkeksi, jotta
silmat tottuvat vahdisempadan valoon ja liik-
kuminen on turvallisempaa.

Hyvasta nakokyvysta huolehtimalla
voit vahentaa kaatumisalttiutta ja myos
muiden tapaturmien vaaraa. Saannolli-
set kaynnit optikolla pitavat huolen siita,
etta silmalasit ovat sopivan vahvuiset.
Optikko ohjaa tarvittaessa silmalaaka-
riin. Hyodyllisia apuvalineita nakokyvyn
heikentyessa ovat esimerkiksi isonap-
painpuhelin, suurinumeroinen kello ja
suurennuslasivalaisimet.

Turvallinen kylpyhuone

Kylpyhuoneessa turvallisuutta parantavat tu-
kikahvat ja kaiteet suihkutilan seinissa seka
WC-po6nton ja pesualtaan vieressd. Kahvoja
ei voi olla liikaa, mutta niiden sijoitteluun
kannattaa pyytdd apua kaiteiden myyjalta
tai toimintaterapeutilta. Kun suihkussa sei-
sominen alkaa tuntua tyoldalta tai suihkussa
silmat kiinni tasapaino tuntuu huteralta, tar-
vitaan suihkutuolia. Turvallisin suihkutuoli
on tukevasti seinddn kiinnitettava kaanto-
tuoli. Se ei luista alta siind istuessa ja sen voi
kdantaa pois tieltd, kun sita ei tarvita.

Kylpytiloissa paras lattiamateriaali on
hieman karhea. Tavallisen laatta- tai muovi-
lattian turvallisuutta voi parantaa liukueste-
mattojen avulla. Sellainen tulisi olla ainakin
suihkutilassa, kylpyammeessa ja lattialla siind
kohdassa, johon astutaan saunan lauteilta.

Paras paikka sailyttda pesuaineet ja
-vilineet on kidden ulottuvilla sellaisessa ko-
rissa, josta pesuaineet eivit padse valumaan
lattiaa liukastuttamaan.

Saunan kiuas suojataan aina tukevalla,
puisella kaiteella. Sauna ei ole kuivauspaikka
pyykeille eika siilytyspaikka tavaroille. Sau-
no aina seurassa, mikali mahdollista. Silloin
apu on lahella, jos esimerkiksi l0ylyssa alkaa
huimata tai tarvitset tukea lauteille nousuun.
Muista juoda runsaasti vettd saunoessa, kos-
ka nestehukka voi aiheuttaa huimausta.

Kaytd kylpyhuoneessa vain kosteisiin ti-
loihin suunniteltuja sihkolaitteita. Pistorasi-
aan ei saa koskea suihkun tai kylvyn aikana.
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Turvallisesti keittiossa

Kokkaaminen on mukavaa, mutta keittiossa
puuhastelussa voi piilld tapaturmavaara, ellei
ole huolellinen esimerkiksi lieden kaytossa.
Kotitalouksien siahkolaitteista selvisti yleisin
tulipalojen aiheuttaja on siahkoliesi. Lahes
aina liesipalojen taustalla on huolimatto-
muus tai vaaranlaiset kdyttotavat.

Sammuta liesi aina kdyton jilkeen tai
jos poistut keittiosta vahiaksikin aikaa. Nos-
ta pannut ja kattilat pois liedelti heti ruoan
valmistuttua.

Lieteen on hyvé asentaa liesivahti, joka
valvoo lieden limpdtilaa ja kdyttoaikaa ja
katkaisee virran automaattisesti, jos liesi
kuumenee liikaa tai on liian pitkdan paalla.
Vahti voidaan asentaa niin vanhaan kuin
uuteenkin lieteen. Liesivahdin voi ostaa tai
vuokrata. Saatavilla on myos turvaliesia,
joihin kuuluva ajastin sammuttaa lieden

automaattisesti tietyn ajan kuluttua.

Al siilyti lieden lihettyvilld mitdin
helposti syttyvaa materiaalia, kuten talous-
paperia, patakintaita tai astiapyyhetta.

Keittion turvallisuutta voi lisata
monilla pienilla keinoilla:

Varmista keittotason hyva valaistus.

Hanki tukevat keittiotikkaat, joiden
askelmat on varustettu liukuestetar-
roilla. Tikkaissa tulee olla myos kasi-
kahva, josta voi pitaa kiinni tikkaille
noustessa ja laskeutuessa.

Sijoita useimmin kaytetyt keittiota-
varat ja ruoka-aineet helposti saata-
ville keittiokaapin alimmille hyllyille.

Noudata erilaisten laitteiden kaytto-
ja huolto-ohjeita. Irrota pienlaitteet
pistokkeista kayton jalkeen. Tarkista
laitteiden kunto saannollisesti ja
vaihda vialliset laitteet uusiin.

Kayta astian- ja pyykinpesukonetta
vain silloin, kun olet kotona. Pida
vesihanat suljettuina, kun laite ei ole
kaytossa.
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Ensiapuvalineet saatavilla

Hyvin varustettu ensiapulaukku voi pelas-
taa tapaturman sattuessa. Tarkista laukun
sijainti ja sisalto aika ajoin, jotta tapaturman
sattuessa vilineet 1oytyvat sieltd helposti.
Kaytettyasi mitd tahansa ensiapulaukun
sisaltod tiydennd laukku ensi tilassa niin,
ettd se on aina toimintavalmiina. Ensiapu-
laukkuja, joissa on tarvittavat varusteet, voi
ostaa Punaiselta Ristiltd, retkeilyliikkeista,
turvavilineliikkeista ja tavarataloista.
Turvallisuutta on omien ensiaputaitojen
pitiminen ajan tasalla. Ensiapuohjeet on
kerrattava aika ajoin. Ensiapuoppaan voi
ostaa Punaisesta Rististd (www.punaisen-
ristinkauppa.fi), ja ensiapuohjeisiin voi
tutustua myos internetissd (wWww.punainen-
risti.fi/ensiapuohjeet).

Apu- ja turvavalineilla lisaturvaa arkeen

Korkeajalkaiset, tukevat tuolit seka tuki-
kahvat seinissi ja portaikoissa helpottavat
kulkemista. Asennuta tarvittaessa singyn-
jalkoihin korokkeet helpottamaan siangysta
nousua.

Lonkkasuojaimia kayttamalla voi
ehkiistd lonkkamurtuman, jos kaatuminen
kaikesta huolimatta tapahtuu. Suojaimet
ovat helppokayttoisid ja sopiva malli loytyy
varmasti jokaiselle. Suojaimia voi tiedustella
oman terveyskeskuksen apuvilinelainaamos-
ta tai suojaimia myyvistd erikoisliikkeista.

Hyo6dyllinen puhelin

Tarkedt numerot kannattaa tallentaa puheli-
meen. Tallaisia ovat hatinumero, terveyskes-
kuksen tai lddkarin numero seka laheisten
omaisten ja ystavien numerot. Pidd nima
numerot my0os puhelinmuistiossasi esimer-
kiksi yopoydalla.

Matkapuhelin tulee ladata riittavan
usein ja pitid mukana, taskussa tai kaula-
pussukassa, myos kotona. Lankapuhelimelle
hyva paikka on singyn vieressia matalalla
poydalla. Silloin ylettyy puhelimeen myos,
jos sattuu kaatumaan tai putoamaan lattial-
le. Turvapuhelin ja siihen liittyva ranne-
halytin ovat hyva hankinta, silld niiden
avulla apua saa nopeasti, jos jotain sattuu.
Rannehilytin antaa turvaa vain silloin, kun
se on mukana, eli pidd se ranteessasi myos
suihkussa ja saunassa.

Soittaminen hatanumeroon

Laita hatanumero 112 nakyvalle paikalle
asuntoon, esimerkiksi ilmoitustaululle
tai yopoydan vierelle. Soita hatanume-
roon, kun
olet saanut tai epailet saaneesi sai-
rauskohtauksen

olet vakavasti loukkaantunut
joudut onnettomuuteen
huomaat tulipalon syttyneen.

Soittaessasi hatanumeroon tarkeaa on,
etta
vastaat rauhallisesti sinulle esitettyi-
hin kysymyksiin
toimit sinulle annettujen ohjeiden
mukaan

lopetat puhelun vasta, kun saat
sithen luvan.
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Huolellisuus tulen ja tupakan kanssa

Jokaisen on oltava huolellinen ja varovainen
tulipalon vaaran valttamiseksi. Kynttila luo
tunnelmaa, mutta tulta on kasiteltava aina
huolellisesti, eika palavaa kynttildd saa jattaa
hetkeksikadn ilman valvontaa. Jos epdilee
unohtavansa kynttilin palamaan, kynttiloita
ei tule sytyttda yksin ollessa.

Aseta kynttild tukevasti palamattomalle
alustalle tai paina tukevasti kynttilinjalkaan.
Kynttild sijoitetaan mieluiten keskelle poy-
tad. Ikkunalauta tai kirjahyllyn reuna eivit
ole hyviid paikkoja kynttilalle.

Tupakointi on suuri paloturvallisuusris-
ki. Vuoteessa tai sohvalla maatessa ei pida
milloinkaan tupakoida. Jos tupakoit, tee
se mieluiten ulkona. Sammuta savuke aina
huolellisesti, dlika koskaan jatd puoliksi
poltettua savuketta tuhkakupin reunalle.
Ole erityisen huolellinen tupakoidessasi,
jos kadytat alkoholia tai vasymysta lisdavia
laakkeita. Nukahtaminen savuke kadessa
sohvalle on usean tulipalon syy.

Pelastava palovaroitin

Jokaisen asunnon jokaisessa kerroksessa on
oltava vahintaan yksi palovaroitin alkavaa
60 neliometria kohti. Varminta on asentaa
palovaroitin eteiseen ja lisdksi jokaiseen ma-
kuuhuoneeseen.

Palovaroittimen paristo on tarkistettava
kerran kuussa ja vaihdettava uuteen ainakin
kerran vuodessa. Palovaroittimen lisilaitteen
avulla paristo voidaan sijoittaa sopivalle
korkeudelle seinille, mika helpottaa pariston
vaihtamista.

Sammutusvalineet ajan tasalla

Sammutuspeitteen tulee kuulua kodin
perusvarusteisiin. Kiinniti peite omassa ko-
telossaan seinille sellaiseen paikkaan, josta
se on nopeasti saatavilla. Opettele peitteen
kayttamista ennakolta.

Kotiin voi hankkia myos kasisammut-
timen. Sammuttimen kaytto pitdd opetella
hyvin ennalta ja sammutin tulee sailyttaa
paikassa, josta sen saa nopeasti kayttoon.

Kodin sammutin tulee tarkistuttaa val-
tuutetussa sammutinhuoltoliikkeessa kahden
vuoden vilein. Omakotiasujalle kuuluu
myo0s rakennuksen ja sen laitteiden hoitami-
nen ja huolto.

Varmista, etta kaikki asunnossa
asuvat ja saannollisesti vierailevat
tietavat, minne sammutusvalineet
on sijoitettu.

Selvita, mitka ovat asuntosi poistu-
misreitit. Ethan sailyta nailla reiteilla
tavaroita, jotka voivat vaikeuttaa
liikkumista? Varmista, etta paaset
kulkureittia ulos mahdollisimman
nopeasti myos apuvalineen kanssa.

Tulipalon sattuessa

Jos omassa asunnossasi palaa:
Poistu ulos.
Sulje ovet perassasi poistuessasi
asunnosta.
Auta muitakin poistumaan.
Soita 112 turvallisesta paikasta.
Opasta palokunta paikalle.
Poistuessasi kayta rappuja. Hissiin
voit jaada loukkuun.

Jos naapurissa tai rappukaytavassa
palaa:
Pysy omassa asunnossasi ja pida ovi
kiinni. Savu on hengenvaarallista ja
tappaa nopeasti.

Ala koskaan mene savuiseen rappu-
kaytavaan.

Soita 112.

Tiivista oven raot esimerkiksi kosteal-
la pyyhkeella.

Odota pelastajia parvekkeella tai
avoimen ikkunan aarella.

Herata pelastajien huomio huuta-
malla tai heiluttamalla kasiasi.
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Ulkona litkkuminen

Talven liukkaat kelit ovat haastavaa aikaa kavelijalle. Erittain liukkaalla saalla on jarkevaa
vaihtaa ulkoliikunta tilapaisesti sisaliikuntaan. Tarkista kelitilanne ennen uloslahtoa
esimerkiksi paikallisuutisista tai tilaa liukkausvaroitus puhelimeesi. Talvikeleilla ota
avuksesi pitavat jalkineet ja liukuesteet seka kavelysauvat. Hamarana ja pimeana

vuodenaikana muista aina heijastin.

Pysy pystyssa

Liikkeelle lahtiessa kannattaa unohtaa turha
kiire, varata riittavasti aikaa ja liikkua har-
kiten. Hyva etukiteissuunnittelu kannattaa:
Mika on turvallisin reitti? Mitka tiet aura-
taan ja hiekoitetaan yleensa ensin? Onko rei-
tilld levahdyspaikkoja? Mika bussivuoro aje-
taan matalalattia-autoilla? Olisiko saatavilla
palvelulinjaa, jonka voisi soittaa hakemaan
lihempai kotoa? Olisiko jarkevada ottaa tak-
si, jos aamulla on liukasta? Kelivaroituksia
jalankulkijoille tarjoavat myos Ilmatieteen
laitoksen internet-sivut (www.fmi.fi).

Liukastumisten ehkaisemiseksi kulku-
vaylien auraaminen ja hiekoittaminen tulisi
olla hyvin hoidettu. Tarvittaessa kunnossa-
pitoa voi vaatia kunnalta, jos kyseessd on
yleinen alue tai katu. Jos kyseessd on esi-
merkiksi piha-alue, kunnossapidosta vastaa
kiinteiston omistaja.

Pihalla kaiteet ja kasijohteet antavat
tukea ja turvaa liikkumiseen. Pihan valaistus
lisdd turvallisuutta.
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Turvalliset jalkineet

Kavelijan tarked turvaviline ovat hyvit
kengdt. Erityisesti talvella kengiltd vaaditaan
seuraavia ominaisuuksia: pehmea pohja-
materiaali, voimakkaasti kuvioitu pohja,
5-8 mm syvat urat ja matala, leved kanta.
Kannattaa suosia kotimaista. Ulkomaisten
kenkien pohjat usein kovettuvat pakkasella
ja voivat olla erittdin liukkaat.

Liukuesteet kdyttoon

Liukkailla keleilld liukuesteet ovat korvaa-
maton apu. Liukkainta on silloin, kun sdi
lauhtuu dkillisesti pakkasen jilkeen tai kyl-
menee uudestaan.

Liukuesteitd on useita eri malleja. Osa
tuotteista on jalkineessa pysyvasti kiinni
olevia ja osa helposti irrotettavissa. CE-
merkki liukuesteissa kertoo siitd, etta tuote
on tarkastettu. Liukuesteet on pystyttava
pukemaan ja riisumaan mahdollisimman vai-
vattomasti. Sileilld kivipinnoilla ja sisatiloissa
liukuesteet voivat luistaa. Ota siksi sisille
mennessa liukuesteet pois tai kaanna liukues-
teen metalliosa pois kannan alta.

Ota liukuesteostoksille mukaan ne ken-
git, joiden kanssa aiot kayttaad liukuesteita.
Liukuesteiden sopivuutta ja puettavuutta
arvioidessa on syyta kokeilla, ettd ne ovat
kaytossa helpot ja tulee laitettua kenkiin
aina tarvittaessa. Vaihtoehtona liukuesteille
ovat valmiiksi nastoitetut jalkineet. Myos
omat paksupohjaiset kengdt on mahdollista
nastoittaa suutarilla.

Heijastin ulkovaatteisiin

Suomessa kunnollinen heijastin on valtta-
maton. Pida heijastin hyvin nikyvilld aina
hamaralld ja pimealld liitkkuessa. Heijas-
timia pitaisi olla seka vaatteiden etu- ettd
takapuolella. Turvallisuutta lisidava heijastin
on CE-hyviksytty ja tayttaa turvallisuus-
tuotteiden standardien vaatimukset.

Pimeilla tiella nakyvyytta lisaa tasku-
lamppu, jolla voit tarkistaa my6s tienpinnan
kunnon tarvittaessa.
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Tarkistuslista tapaturmien ehkaisemiseksi
lakkaalle ja iakkaan laheiselle

Kotiymparistossa lilkkkuminen
Ovatko paivittdin tarvittavat kayttoesineet helposti saatavillasi?
Onko lattia liukastumaton?
Onko matoissa liukuesteet?
Ovatko kulkureitit vapaat tavaroista?
Onko siahkojohdot kiinnitetty pois kulkuvaylilta?
Onko asunnossa tukevat taloustikkaat?
Onko eteisessa istuin, jolla istuen voit riisua ja pukea jalkineet?
Ovatko kynnykset tarpeeksi matalat?
Onko WC- ja pesutilojen lattioilla ja ammeessa liukuesteet?
Onko WC- ja pesutiloissa ja portaissa tukikahvat tai kaiteet?
Onko pesutilassa suihkutuoli?
Onko sanky riittavan korkealla, jotta siitd on helppo nousta?
Ovatko kaytossasi olevat apuvilineet riittavat ja asianmukaiset?
Ovatko sisajalkineesi sopivan kokoiset, pitivapohjaiset ja tukevat?
Onko valaistus riittdva ja valokatkaisimia tarpeeksi?
Jatdtko yoksi jonkin valon paille, jotta ndet esimerkiksi mennd WC:hen?
Onko portaikossa riittavasti valoa?

Onko kodin ensiapuvarustus riittava?

Yhteydenpito

Pidatko paivittdin yhteyttd johonkin ldheiseen tai tuttavaan?
Saatko tarvittaessa apua paivittdisten ostosten tekoon ja asioiden hoitamiseen?
Onko puhelimen ldhella tarvittavat numerot:

hatanumero 112

Myrkytystietokeskus (09) 4711 tai (09) 471 977
terveyskeskuksen tai lddkarin numero

laheisten omaisten numerot?

Onko tarvetta turvapuhelimelle tai halyttimelle?
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Toimintakyvyn ylldpitaminen
Harjoitatko lihasvoimaa ja tasapainoa vahintdan 2-3 kertaa viikossa?
Kaytko saannollisesti optikolla tarkistuttamassa nakosi?
Onko laakari tarkistanut ladkityksesi viimeisen vuoden aikana?
Otatko ladkkeet oikeina annostuksina ja oikeaan aikaan paivasta?
Saatko ravinnosta riittavasti D-vitamiinia ja proteiinia?

Otatko huomioon, ettd alkoholinkaytto lisda tapaturmavaaraa?

Paloturvallisuus

Onko asunnon jokaisessa kerroksessa vahintdan yksi toimiva palovaroitin alkavaa 60
neliometria kohti?

Tarkistetaanko palovaroittimen paristo kerran kuussa?

Vaihdetaanko palovaroittimen paristo kerran vuodessa?

Ovatko alkusammutusvilineet saatavilla?

Pystytko poistumaan asunnosta turvallisesti tulipalon sattuessa?

Onko saunan kiuas suojattu tukevalla kaiteella?

Ethidn koskaan kuivata pyykkeja saunassa?

Onko keittiossa turvaliesi, joka katkaisee virran automaattisesti tietyn ajan kuluttua?

Kaytatko ja huollatko sahkolaitteita kayttoohjeen mukaisesti?

Ulkona liikkuminen

Ovatko ulkojalkineesi turvalliset ja kunnossa?
Kaytatko liukkaalla kelilla liukuesteita?

Ovatko pihapiirin kulkuviylit helppokulkuiset?
Hiekoitetaanko pihapiirin kulkuvaylit talvella?
Onko pihapiirin valaistus riittava?

Kaytatko heijastinta aina hamaralla ja pimealla liikkuessasi?



ray
Lisaa tietoa tapaturmista:
www.kotitapaturma.fi

Tata esitetta voi

o lukea ja tulostaa osoitteessa
www.kotitapaturma.fi/turvallisia-vuosia

o tilata painettuna osoitteessa
www.kotitapaturma.fi/tilaus
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