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e e o Tyrvalliset asumisolot

Kaatumistapaturmien ehkaisy




Turvalliset asumisolot
kaikille

Ruotsissa ikdihmiset ja toimintarajoitteiset asuvat ja voivat parem-
min kuin aikaisemmat sukupolvet. He my®6s eldvit aktiivisemmin.
Tapaturmien ehkiiseminen parantaisi tilannetta entisestddn, silla
kaatumiset ovat suurimpia kansanterveysongelmia.

Kokemus osoittaa, ettd kaatumisia ja kaatumistapaturmia voidaan
tehokkaasti ennalta ehkdiistd yksinkertaisten toimenpiteiden avulla.
Luulajan kunnassa saat apua mm. vahtimestaripalvelusta (Fixar'n)
tai saattajapalvelusta vélttydksesi tarpeettomilta arjen vaaratilanteil-
ta.

Terveelliset elaméntavat vahentdvit myos kaatumisvaaraa, joten
huolehdi etta:

e Sy6t saannollisesti.

¢ Kuntoilet ja liikut sdannéllisesti.

e Nukut kunnolla.
e Viltdt infektioita.




Neuvoja ja vinkkeja
tapaturmien valttamiseksi

Alempana on neuvoja ja vinkkejd tapaturmien valttamiseksi
kotona ja ldhiympéristossa.

Matot ja lattiat

Poista irralliset matot paikoista, missa liikut usein.

Kéyta liukuesteitd mattojen alla.tii

Suosittelemme mattoa, jossa on kumitettu alapinta tai liukuestetta
mattojen alla.

Pyyhi pikimmiten marat ldiskéat lattialta.

Poista tarpeettomat kynnykset.

Johdot

e Lattialla ei saa olla irtaimia johtoja, véltd jatkojohtoja.

Puhelin

e Pidé (langatonta) puhelinta, jossa on hyva soittodéni, ulottuvillasi
sdngyn vieressa.

Valaistus

e Riittdvan tehokas yleisvalaistus. Tehoa lisdtddn ikdantymisen myGta.
e Hyvit ty6- ja lukuvalaisimet, vahintdan 60 wattia.

* Yovalo, jos nouset vuoteesta disin.

* Vuodelampun virtakatkaisijaan tulee voida ulottua séangylta.

Huonekalut

¢ Varmista esteettomat kulkutiet.

* Hyvit istuinkalusteet (vankat kési- ja selkdnojat sekd sopiva kor-
keus).

* Poista tarpeettomat ja huterat huonekalut.

¢ Istuintyynyilld ja tuolin jalkojen korokkeilla voi korottaa matalien
huonekalujen korkeutta.



Korkeat tasot

Sijoita kaikki usein kdytettdvit tavarat niin, ettd ulotut niihin
helposti.

Vilta tuoleille yms. kiipedmistd. Pyydd apua verhojen vaihdossa,
hehkulampun vaihdossa ja ikkunoiden pesussa.

Kylpyhuone ja suihkutila

Liukuestematto suihkutilassa.

Kahva suihkutilan vieressd ja suihkutilassa.

Kuivaa lattia huolella kuivauslastalla aina kdyton jalkeen.

Pyyda apua suihkussa kédyntiin, jos tunnet olosi heikoksi tai sinul-
la on tasapainovaikeuksia.

Suihkujakkara suihkutilassa.

Sopivan korkea wc-istuin.

Kengat ja vaatteet

Kayta tukevia kenkid tai tossuja, joissa on kiinted takaosa ja liuku-
maton pohja.

Kaytd liukuestesukkia yolla.

Kéytd vain sopivankokoisia vaatteita (liian pitkddn aamutakkiin
voi kompastua).

Hanki ja kdytd joustavia kengdnnauhoja ja pitkid kenkélusikoita.
Kayta liukkaalla kelilld tukevia kenkid, joihin kiinnitét liukuesteet.
Kéyta ulkona kavelyapuvilineitd, esimerkiksi rollaattoria, jaapii-
killa varustettua kéavelykeppid, potkukelkkaa, pyorilld varustettua
potkukelkkaa, potkupydraa.

Ulkoympéaristd

Kéytéd porraskaidetta ja tukikahvoja.
Hiekoita tarvittaessa.

Saaolot

Lumisateen jdlkeen ulkona on liukasta. Lihde ulos vasta, kun tiet

on aurattu ja hiekoitettu.
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