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hyvinvointialue

TURVALLISESTI KOTONA

Ikaihmisten kotona asumisen turvallisuutta on mahdollista edistaa
monin eri keinoin.

Oheinen tietopaketti opastaa tekemaan omatoimisesti
toimenpiteita turvallisuuden parantamiseksi.

Laajaan tietopakettiin sisaltyy seuraavanlaista tietoa kotona
asumisen turvallisuudesta:

1) paloturvallisuus ja sithen liittyvat itse tehtavat toimenpiteet
2) kodin muut riskinpaikat ja

3) milla toimenpiteilla ikaantynyt voi itse vahentaa riskeja.

Lisaksi tietopakettiin sisaltyy tietoa oman toimintakyvyn
yllapitamisesta, kaatumisriskista seka kaatumisen ehkaisysta
omien toimenpiteiden kautta.

Tietopaketti toimii tarkastuslistana, jolla kodinturvallisuutta voi
arvioida ja ohjaa ikaantyvaa ja hanen laheisiaan huolehtimaan
kodin asumisturvallisuudesta.

Tietopaketissa kerrotaan selkeasti ikaantyvan omalla vastuulla
olevista toimenpiteista, jotka jokainen voi tehda itse tai hankkia
ulkopuolelta.

Jos sinulla on testin perusteella tai muiden tekijoiden takia huoli omasta
tai laheisesi asumisen turvallisuudesta, voit myos ottaa suoraan
yhteytta Pohjois-Savon hyvinvointialueen Ikakeskukseen, puh. 017-273
4100, avoinna arkisin klo 9-14.
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ASUNNON TUNNISTAMINEN

o Onko talosi tai asuntojen numerointi selkedsti nakyvilla,
myos pimealla?

Puutteellinen tai huonosti nakyva talon numerointi voi hatatilanteessa hidastaa merkittavasti avun esimerkiksi ambulanssin
tai paloautojen perille paasya. Talon seka asuntojen numerointi tulee olla selvasti nakyvissa myos pimealla.

&

Numerointi on selkeasti esilla ja nakyy myos Numerointi on melko Numerointi ei ole nakyvilla
pimealla. selkeasti esilla. tai se puuttuu kokonaan.

TAVARAN MAARA ASUNNON ULKOPUOLELLA JA
ULKO-OVIEN LAHEISYYDESSA
) e

Tulipalo alkaa usein rakennuksen ulkopuolelta. Herkasti syttyva materiaali muodostaa paloriskin ja siksi sen sdilyttaminen on kiellettya
asunnon ldheisyydessa. Herkasti syttyvaa materiaalia ovat esimerkiksi halkopinot, veneet ja rakennusmateriaalit.

. .. Asunnon laheisyydessa _ . ) .
Asunnon laheisyydessa ei ole on jonkin verran Asunnon laheisyydessa on runsaasti helposti

herkasti syttyvaa materiaalia. herkasti syttyvia syttyvaa materiaalia.
materiaalia.

Asuntoon ja sen valittdmaan ymparistoon on
kertynyt huomattava maara tavaraa tai jatetts,
mika vaikeuttaa liikkumista ja asunnosta
poistumista. Tama lisaa riskia, ettd mahdollinen
palo syttyy ja leviaa poikkeuksellisen nopeasti.
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LIIKKUMISTURVALLISUUS

e Onko talosi piha-alue hoidettu siten, etta alueella on helppoa ja turvallista kulkea

kaikkina vuodenaikoina?

Piha-alueen liukkaat tai esteiset kulkuvaylat aiheuttavat kaatumis- ja onnettomuusriskin. Turvallisessa pihapiirissa valaistus on riittéva,
kulkuvéylat ovat helppokulkuiset ja ne hiekoitetaan talvisin. Turvallista liikkkumista piha-alueella voidaan tarvittaessa tehostaa
kayttamalla nastakenkia liukkaiden olosuhteiden aikana.

Piha-alueen asiat ovat kunnossa. Piha-alueella on pienid korjattavia asioita. Piha-alueella on paljon korjattavia asioita.

POISTUMISTURVALLISUUS

Padsetkd kodistasi helposti ulos

hatatilanteessa?
Asunnon kaikista tiloista on padstdava poistumaan joka hetki esteettd, myds apuvélinettd kuten rollaattoria kdytettdessa. Poistumisen
tulee onnistua niin valoisassa kuin pimeéssa ja ilman avaimen kayttdmista. Poistumisreitteja tulee omakoti- ja rivitaloissa olla véhintaan
kaksi. Esteetttman poistumisen varmistaminen pelastaa ihmishenkia ja pienentaa loukkaantumisriskia, silla tulipalossa poistumiseen

on aikaa vain muutama minuutti. Ovien aukeaminen kokonaan on poistumisen kannalta ensiarvoisen tarkeda, joten huomioi ovien
aukeamissuunnat ja varmista ettd ovien aukeamisen tielld ei ole esteita.

Poistumisturvallisuus on kunnossa. Poistumisturvallisuudessa on pignia Poistumisturvallisuus ei ole kunnossa.
korjattavia asioita. Asiassa on paljon korjattavaa.
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Jos asut kerrostalossa, pystytkoé poistumaan asunnon
parvekkeelle hatatilanteessa?

En asu kerrostalossa

My®0s kerrostaloissa tulee olla kaksi poistumisreittia, joista toisena hyvaksytaan parveke, jonka ovi on aukaistavissa vuodenajasta
riippumatta.

Poistumisturvallisuus on kunnossa. Poistumisturvallisuudessa on pienia

Poistumisturvallisuus ei ole kunnossa.
korjattavia asioita.

Asiassa on paljon korjattavaa.

TAVARAN MAARA ASUNNOSSASI

Asunnossa oleva suuri tavaramaara lisaa tulipalon syttymisen ja leviamisen riskia seka kaatumistapaturmien ja liukastumisen riskia. Erityisen
vaarallista on herkasti syttyvien materiaalien kuten pahvien, sanomalehtien, vaatteiden, patjojen ja tyynyjen kasaantuminen kotiin. Tarkista
huone kerrallaan asuntoon kuuluvat tilat ja varmista ettei niihin ole kertynyt tapaturmariskia lisdavia tavaroita.

Sailytetaanko keittiossasi
litkaa tavaraa?

\ = g T ]

| -
|

Mielestani asia on kunnossa.
Tavaran maara on sopiva ja keittié on siisti.

Keittiossa on jonkin verran
liikaa tavaraa.

Keittiossa on merkittavasti likaa tavaraa.

Tavaran joukossa on myds herkasti syttyvaa
materiaalia. Liedelld tai tulisijan valittomassa

laheisyydessa sailytetaan palamiskelpoista
tavaraa.
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Sailytetadnko olohuoneessasi
liikaa tavaraa?

Mielestani asia on kunnossa. Tavaran Olohuoneessa on jonkin Olohuoneessa on merkittavasti likaa tavaraa.

maara on sopiva ja olohuone on siisti. verran liikaa tavaraa. Tavaran joukossa on my6s herkasti syttyvaa
materiaalia. Tulisijan valittomassa laheisyydessa

séilytetaan palamiskelpoista tavaraa.

Sailytetddnké makuuhuoneessasi litkaa
tavaraa?

Mielestani asia on kunnossa. Tavaran Makuuhuoneessa on jonkin verran liikaa tavarga. Makuuhuoneessa on merkittavasti liikaa tavaraa.

maara on sopiva ja makuuhuone on siisti. Tavaran joukossa on myds herkasti syttyvaa
materiaalia. Tulisijan valittéméassa laheisyydessa
sailytetaan palamiskelpoista tavaraa.

O Sailytetadanko asuntosi saunassa tai peseytymistilassa tavaroita?

Mielesténi asia on kunnossa. Tavaran Saunassa tai peseytymistilassa Saunassa tai peseytymistilassa on merkittavasti

mé&ara on sopiva ja tila on siisti. on jonkin verran liikaa tavaraa. likaa tavaraa. Tavaran joukossa on myds herkasti
syttyvaa materiaalia. Kiukaan laheisyydessa
sailytetaan palamiskelpoista tavaraa.

ooty PSR
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Jos asut omakotitalossa,
sdilytetaanko pannuhuoneessa/

teknisessa tilassa liikaa tavaraa?

En asu omakotitalossa.

Mielestani asia on kunnossa.

Pannuhuoneessa/teknisessa tilassa
Tavaran maara on sopiva ja tila on siisti.

on jonkin verran liikaa tavaraa.

Sailytetaanko
varastossasi liikaa tavaraa?

Mielestéani asia on kunnossa.

Varastossa on jonkin
Tavaran maara on sopiva ja tila on siisti.

verran liikaa tavaraa.

Sailytetdaanko
parvekkeella liikaa tavaraa?

Minulla ei ole parveketta

Mielestani asia on kunnossa. Tavaran

Parvekkeella on jonkin
maara on sopiva ja parveke on siisti.

verran liikaa tavaraa.

ooty PSR
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Pannuhuoneessa/teknisessa tilassa on
merkittavasti likaa tavaraa. Tavaran joukossa on
myos herkasti syttyvaa materiaalia.

Varastossa on merkittavasti liikaa tavaraa.

Tavaran joukossa on myds herkasti syttyvaa
materiaalia.

Parvekkeella on merkittavasti liikaa tavaraa.
Tavaran joukossa on myos herkasti syttyvaa
materiaalia.
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PESEYTYMINEN

@ Onko sinulla mahdollisuus turvalliseen, toimivaan ja saannélliseen peseytymiseen?

Asunnossa on hyvat ja toimivat
peseytymismahdollisuudet.

<

KAYTTOVEDEN TURVALLISUUS

Asunnon peseytymispaikassa tai sen
sijainnissa on korjattavaa tai puutteita.
Peseytymispaikassa esiintyvia
korjauksen kohteita tai puutteita
voivat olla esimerkiksi ahtaus,
[ampiman veden saatavuus,
puuttuvat kahvat, liukkaus tai
vaikea kulkureitti.

Peseytymismahdollisuuksissa on
paljon korjattavaa. Peseytymistilaan ei
paase tai peseytymismahdollisuudet
eivat ole turvalliset ja riittavét.|

|(pu||ovesi)? Onko veden viri ja haju aistinvaraisesti arvioituna hyva ja normaali? Myds puhdas talousvesi on osa

@ Onko asunnossasi kaytettidvissa puhdasta ruoka- ja juomavetta verkostosta, kaivosta tai kotiin tuotuna

asumisterveytta. Puhdasta ja terveellista vetta tulee olla helposti saatavilla juomiseen

ja mahdolliseen ruoanlaittoon.

Asunnossa on kaytettavissa hyvaa ja
puhdasta ruoka- ja juomavetta.

<

Asunnon talousvesitilanne herattaa
huolta (esimerkiksi tilanne vaihtelee

vuodenaikojen mukaan tai veden vari
tai haju ei vaikuta normaalilta).
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Asunnossa ei ole kaytettavissa puhdasta
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TULEN KASITTELY

Tupakoidaanko asunnossa sisalla? Kylla Ei
Poltetaanko asunnossa kynttiloita? Kylla Ei

Onko asunnossa tulisijaa ja
onko sen nuohous suoritettu asianmukaisesti? Kylla Ei

» Onko asunnossa ollut palohalytyksia tai

onko palokunta kaynyt paikalla asunnossa
viimeisen kuuden kuukauden aikana? Kylla Ei

SAHKOLAITTEIDEN KAYTTO JA TURVALLISUUS

Onko asunnossasi vanhoja tai viallisia sahkolaitteita, kuten puhelimen laturi, pesukone, liesi, jaakaappi tai
pakastin? Ovatko sahkolaitteiden sijainti, huoltaminen ja kayttotavat turvallisia? Onko asunnossa merkkeja
sahkolaitteiden epatavallisesta toiminnasta tai onko asunnossa kaytossa olevia, huolta herattavia
sahkalaitteita? Ovatko sahkolaitteet puhtaita? Tarkistetaanko ja puhdistetaanko niiden taustat
saannollisesti?

Suomessa syttyy vuosittain yli tuhat rakennuspaloa, joiden aiheuttajana on sahko. Yleensa sahkopalo oireilee ennakkoon ja kytee jonkin
aikaa ennen syttymistaan. Tulipaloa voi edeltaa sahkélaitteen epatavallinen toiminta kuten esimerkiksi pesukoneen ohjelman toistuva
keskeytyminen, valaisimesta kuuluva hurina ja sdhkélaitteesta kuuluvat epdmaaraiset adnet, tummentumat tai paha haju. Myés valojen
vilkkuminen tai himmeneminen ovat merkkeja siitd, ettd sahkdlaitteiston toiminnassa kaikki ei ole kunnossa.

Mielestani asia on  kunnossa. Sahkolaitteita ei ole puhdistettu Sahkolaitteissa on paljon korjattavaa. Ne
Séhkolaitteet ovat puhtaita ja ne saannollisesti, niiden toiminnassa ja ovat erittdin likaisia ja tarvitsen apua
toimivat hyvin, niitd kaytetaan kayttamisessa on pientd korjattavaa. laitteiden kayttokuntoon saattamisessa.
turvallisesti. Huonekaluissa fai lattialla on
o0 lampdpatterin aiheuttamia jalkia, jotka ovat
22 ~ syntyneet liiallisesta lampoatilasta tai

<

vaarista sijoitusetaisyyksista johtuen.
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MUUT TURVALLISUUTEEN VAIKUTTAVAT ASIAT

Onko asunnossa riittdva maara palovaroittimia?
Tarkistetaanko palovaroittimien toiminta sadnnéllisesti?

Asunnossa tulee olla vahintaan yksi toimintakuntoinen palovaroitin jokaista asuinkerroksen alkavaa 60m2 kohti. Paras turvallisuus
saavutetaan, kun palovaroitin on asennettu keskelle kattoa kodin jokaiseen huoneeseen, lukuun ottamatta keitticta ja pesutiloja.
Pakollisten palovaroittimien liséksi tiloihin, joissa on kaytossa polttoainetoiminen laite kuten takka, kaasuhella tai muu tulisija,
suositellaan vahvasti hakavaroittimen asentamista. Hakavaroitin ei korvaa pakollista palovaroitinta, mutta sen tuoma lisdturva voi
pelastaa ihmishenkia. Varoittimien sijoituksessa tulee noudattaa valmistajan antamia ohjeita.

Palovaroitin tarkastetaan painamalla varoittimen kannessa olevaa testinappia noin viiden sekunnin ajan. Toimiva palovaroitin antaa
talldin halytysaanen. Halytysaani loppuu, kun testinappi vapautetaan. Kun hankit varoittimen, merkitse esimerkiksi tussilla varoittimen
taakse hankintapaiva. Mikali palovaroitin on yli 10 vuotta vanha, se suositellaan korvattavaksi uudella. Varmista, ettd kuulet
palovaroittimen aanen.

Asia on mielestani kunnossa. Kuulen Asunnosta loytyy riittdva maara Asunnosta puuttuu palovaroitin tai riittava
palovaroittimen danen. Asunnossa on palovaroittimia. Palovaroittimien maara palovaroittimia. En kuule
myo0s riittdva maara palovaroittimia, ne toiminnassa on puutteita tai niiden palovaroittimen aanta.
toimivat ja testataan saannallisesti. toimintaa ei pystyta testaamaan.
& ) =
@ Ovatko turvalaitteet ja muut apuvilineet ajan tasalla? Kylla Ei
A

Voisitko hyotya jostakin uudesta turvalaitteesta tai apuvalineesta?

Turvalaitteita ja muita apuvélineitd suositellaan otettavaksi kaytt66n silloin, kun paivittdisissa toiminnoissa tarvitaan tukea.
Turvalaitteita ovat esimerkiksi:

turvapuhelin tai turvaranneke, jonka kautta saa halytettya apua

liesivahti, joka pitaa huolen siité, ettd hellan levyt eivat jaa vahingossa paalle

ajastettu kahvinkeitin, joka sammuttaa automaattisesti keittimen tietyn ajan kuluessa
muistuttava ladkeannostelija

tukikaiteet ja tukikahvat

Apuviélineisiin liittyvissa kysymyksissa saat liséohjeistusta Pohjols-Savon hyvinvointialueen Ikakeskuksesta,

Turvavdlineet eivat ole talla Jokin uusi turvalaite voisi olla Turvalaitteen tai turvalaitteiden
hetkella tarpeellisia. tarpeellinen edistaimaan arjen hankinta parantaisi arjen turvallisuutta
turvallisuutta. merkittavasti.

S =
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Onnistuuko avun hélyttaminen puhelimen tai turvalaitteen,
esimerkiksi turvarannekkeen tai -halyttimen avulla?

Muistisairaudet ja toimintakyvyn puutteet voivat vaikeuttaa avun halyttamista. Avun halyttdminen edellytyksena on, ettd apua tarvitsevan
henkilon puhelin on aina saatavilla ja sitd osataan kayttaa. Puhelimen liséksi tukena voi olla myds muita turvalaitteita, kuten

turvarannekkeet ja -hélyttimet.

Pystyn kayttdmaan puhelintani tai
turvapuhelinta avun halyttamiseen tai
kaytossani on turvaranneke, jonka
kéyttdminen onnistuu aina. Muistan ladata
puhelimen ja turvalaitteet. Naapurit ovat
[4helld ja naapurista avun hakeminen on
mahdollista.

<

Avun hélyttémisessa saattaa olla vélilla
haasteita. Puhelimen kaytté voi tuottaa
ajoittain ongelmia.

Turvaranneke tai -halytin voi joskus
unohtua kaytosta. Naapureilta avun
hakeminen

ei aina onnistu.

@ Arvioi, pystytko poistumaan asunnostasi alle

kolmessa minuutissa hatatilanteessa?

Avun hélyttdminen on vaikeza tai mahdotonta.
Minulla on puhelin, mutta sen kdyttaminen ei
onnistu. Turvaranneketta tai -halytinta ei ole tai
sitd ei kaytetd. En padse likkumaan itsendisesti ja
avun hakeminen naapurista ei onnistu.

Asukkaan toimintakywvylld on suuri merkitys siihen, kuinka nopeasti han pystyy poistumaan asunnostaan. Asunnon kaikista tiloista
on padstéva poistumaan joka hetki esteetta ja ilman avaimen kéyttémisté. Poistuminen tulee olla mahdollista my&s pimeéssa.

Kylla. Pédsen poistumaan.

<

Saatan paasta poistumaan.

Arvioi, miten selviat mahdollisen sahko- ja vesikatkon
aikana?

En paase poistumaan.

Asukkaan arjen parjaaminen ja turvallisuus voivat heikentya merkittavasti hairictilanteessa, esimerkiksi laajan sahkdkatkon tai myrskyn

seurauksena.

Selviydyn tarvittaessa yli kolme
vuorokautta (72 tuntia) itsenaisesti
ilman apua.

<

Tarvitsen apua 6-24 tunnin valein
selvitakseni arjesta.

AMMAT TIKORKEAKOULU I S I 2
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Tarvitsen apua 2-6 tunnin vélein
selvitakseni arjesta.
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Onko asunnossasi toimiva ja turvallinen mahdollisuus
kayttaa wc:ta tai kaymalaa?

Asumisterveyteen kuuluvat weg- ja kdymalaasiat. Naiden hoitaminen saattaa vaikeutua silloin kun arki ei enda suju totutulla tavalla.

Hyvét we- ja kdymaéldolosuhteet mahdollistavat arjen toimivuuden ja turvallisuuden.

Asia on kunnossa. Asunnossa on wc tai
kdymala, joka on turvallinen ja toimii. Jos
asunnossa on ulkohuussi, sitd on helppo
kdyttaa ja paasen sinne turvallisesti.
Ulkohuussin tyhjennys hoidetaan
asianmukaisesti.

Asiassa on korjattavaa. Korjattava kohde
on esimerkiksi vuotava vessahpdnttd,
ulkohuussin tyhjennys, ahtaat tilat tai
hankalat kulkureitit.

ASUMISEN TERVEYS

Asia ei ole kunnossa, Esimerkiksi wc ei
toimi tai ulkohuussiin kulku on erittdin
vaikeaa.

polya, tuholaisia (hiiret, rotat, jne.) tai silmilla havaittavia kosteusvaurioita? Pidetaanko asunnossa sisalla

@ Onko asuntosi siisti ja viihtyisa? Siivotaanko asunto saannollisesti? Onko asunnossa havaittavissa likaa tai

monia kotieldaimia?

Asunnon siivous vaikuttaa seka turvallisuuteen etté viihtyvyyteen. Siistissa asunnossa kulkeminen on helppoa ja onnettomuus- sekd
terveysriskit pienenevat. Siistissa asunnossa myds mieli pysyy virkednd.

Asunto on mielestani siisti, puhdas, viihtyisa
ja terveellinen. Siivous on saanndllista ja
toimivaa.

<

Asunto on hieman epésiisti. Tavaraa tai
likaa on kertynyt likaa ja siivoamiseen
tarvitaan apua.

PSR
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Siivoustarve on iso. Asunnossa on likaista ja
tavaraa on likaa. Asunto ei ole viihtyis3,
turvallinen eika terveellinen.
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Onko asuntosi siisti ja viihtyisa? Siivotaanko asunto saannéllisesti? Onko asunnossa havaittavissa likaa tai
poly3, tuholaisia (hiiret, rotat, jne.) tai silmilla havaittavia kosteusvaurioita? Pidetainko asunnossa sisalla
monia kotieldaimia?
Asunnon siivous vaikuttaa seka turvallisuuteen etta viihtyvyyteen. Siistissa asunnossa kulkeminen on helppoa ja onnettomuus- seka
terveysriskit pienenevat. Siistissd asunnossa myos mieli pysyy virkeana.

Asunto on mielestani siisti, puhdas, viihtyisa Asunto on hieman epasiisti. Tavaraa tai Siivoustarve on iso. Asunnossa on likaista ja
ja terveellinen. Siivous on saannallista ja likaa on kertynyt likaa ja siivoamiseen tavaraa on liikaa. Asunto ei ole viihtyisa,
toimivaa. tarvitaan apua. turvallinen eika terveellinen.

= =

Oletko kaatunut viimeisen 12

kuukauden aikana?
Asunnon siivous vaikuttaa seka turvallisuuteen etta viihtyvyyteen. Siistissa asunnossa kulkeminen on helppoa ja onnettomuus- seka
terveysriskit pienenevat. Siistissa asunnossa myos mieli pysyy virkeana.

En ole Olen kaatunut kerran, mutta Olen kaatunut kerran tai useammin ja
kaatuminen ei aiheuttanut yhteydenottoa kaatumisen seurauksena olen kaynyt
terveydenhuoltoon. ldakarissa tai muun terveydenhuollon

ammattilaisen luona.

& =
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Voit halutessasi katsoa, kuinka paljon pisteita sait asumisen

turvallisuuteen liittyen.

PISTEYTYS
Testi sisaltaa 25 kysymysta, joiden vastaukset pisteytetaan seuraavasti:

—) O pistetts kpl == 1 pistetts
YHTEISPISTEET

PALAUTE ASUMISEN TURVALLISUUDESTA:

0-12 Riskit vahaisia

13-24 Riskit kasvaneset — tarvitaan seurantaa ja
tarvittaessa kehittamistoimenpiteitd, jotta turvallisuus
paranee

25-50 Riskit suuria — tarvitaan valittomia korjaavia

toimenpiteita ja tilanteen seurantaa, jotta
turvallisuus paranee

AMMAT TIKORKEAKOULU
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TARKISTUSLISTA

@
v
\ KaAATUMISSEULA

Tarkistuslista kaatumisten vaaratekijoista, joihin itse voi
vaikuttaa

Vastatkaa kysymyksiin rengastamalla vaihtoehto Kylla/Ei.

Liikutteko lahes paivittain ainakin puoli tuntia reippaasti

(hieman hengastyttaa ja hikoiluttaa)? ST 3
T(.e_e'Ftelii'?_ tasapaino—. ja“Iihaskuntoharjoittelua kotona tai ryhmassa Kylla Ei
vahintaan kahdesti viikossa?

Ovatkf) jalkineenne tukevavartiset, ohutpohjaiset ja luistamattomat Kylla i
— my0s talvella?

Onko teilla talvella kdaytéssanne liukuesteet kenkiin? Kylla Ei
Onko kotonanne riittava valaistus — my06s oiseen aikaan? Kylla Ei
Onko kotonanne kulkuvaylat jatetty vapaaksi tavaroista? Kylla Ei
Ovatko mattonne sellaisia, ettei niiden reunoihin kompastu? Kylla Ei
Onko mattojenne alla liukuesteet? Kylla Ei
Ovatko kotipihanne kulkuvaylat tasaisia ja hyvinhoidettuja? Kylla Ei
Onko lahialueidenne ulkovaylien hiekoitus hoidettu talvisaikaan hyvin? Kylla Ei
Syétt.elfb' kolme ateria?_péi\{ittéin tai lahes joka paiva Kylla Ei
(aamiainen, lounas, paivallinen)?

Juotteko padivan aikana riittavasti (1-1,5 litraa nesteitd)? Kylla Ei
'Syt')ttekc'j paivittdin maitotaloustuotteita (mm. maito, piima, jogurtti, viili, Kylla Ei
juusto, rahka)?

Kaytattekd D-vitamiinilisad ympari vuoden? Kylla Ei
Onko alkoholin kayttonne kohtuullista (korkeintaan kaksi annosta Kylla Ei

kerralla, korkeintaan seitseman annosta viikossa)?

Jos vastasitte yhteen tai useampaan kysymykseen El, on suositeltavaa tehda
muutoksia turvallisuutenne parantamiseksi. Tutustukaa kaatumisten ehkaisyyn
liittyvdaan materiaaliin (mm. Turvallisia vuosia -opas). Lisdtietoa I6ytyy myos verkosta:
www.kaatumisseula.fi, www.thl.fi/tapaturmat ja www.kotitapaturma.fi
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http://www.kaatumisseula.fi/
http://www.thl.fi/tapaturmat
http://www.kotitapaturma.fi/

Pohjois-Savon
hyvinvointialue

Muita huomioon otettavia kaatumisten vaaratekijoita

Vastatkaa kysymyksiin rengastamalla vaihtoehto Kylla/Ei.

Onko terveydentilanne tarkistettu saannollisesti? Kylla Ei
Mikali teillda on kdytéssanne saannollinen laakitys, onko .. .
vt s . e . Kylla Ei
ladkityksenne tarkistettu viimeisen vuoden aikana?

Onko nakonne tarkistettu viimeisen vuoden aikana? Kylla Ei

Jos vastasitte yhteen tai useampaan kysymykseen El, teidan olisi hyva
laittaa my6s nama asiat kuntoon seka tarvittaessa keskustella
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa tilanteestanne.

(D UKK-instituutti
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Pohjois-Savon
hyvinvointialue

Yhteystietoja

Yleinen hatanumero
puh. 112

Hoidontarpeen arviointi
puh. 116 117

Pohjois-Savon hyvinvointialueen
puhelinvaihde

puh. 017 173 311

(avoinna arkisin kello 7-17, muulloin kello 9-
16)

Ikdkeskus (myos huoli-ilmoitus)
puh. 017-273 4100, avoinna arkisin klo 9-14.
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