Ethan kaadu

- opas ikéiéintynei“e kaatumisen

ehkiisemiseksi

-

Lukijalle

Olemme laatineet oppaan Ethén kaadu Sinulle, joka ikdantymisen
myo6ta olet alkanut liikkkuessasi tuntea epavarmuutta ja kenties jo
aiemman tapaturman seurauksena alkanut peldta kaatumista.

lakkaalle henkildlle kaatuminen voi olla kddnnekohta elamassa.
Toimintakyky rajoittuu ja itsendinen arjen askareista selviytyminen
vaikeutuu. Yleisin ikdantyneelle sattuva tapaturma on kaatuminen
tai putoaminen. Kaatuminen tapahtuu useimmiten yllattaen
omassa kodissa tai sen laheisyydessa.

Itsendinen liikkuminen omassa kodissa ja asuinymparistossa ilman
pelkoa on mahdollista ikdantyneellekin. Avainsana on
ennaltaehkaisy. On tarkeda ottaa huomioon muutamia
tapaturmavaaraa aiheuttavia tekijoita ja vahentaa niita.

Kadessasi olevaan oppaaseen olemme koonneet turvallisuutesi
kannalta tarkeita seikkoja, jotka huomioimalla voit pyrkia
valttdmaan kaatumistapaturmaa. Opas on tarkoitettu juuri Sinulle ja
laheisillesi.
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Kaatumistapaturmien ehkaiseminen

1 Sina

Liikkumiskyvyn yllapitaminen

e Huolehdi lihasvoimaa ja tasapainoa kehittavasta
harjoittelusta, silla sdannéllinen liikunta parantaa
lihasvoimaa, yllapitaa tasapainoa ja toimintakykya, ehkaisee
tehokkaasti kaatumista seka tuo hyvaa oloa.

e Ald unohda, etti tavalliset arjen askareet ylldpitavat kuntoa.
Terveydentila ja ladkkeet

o Huolehdi sinulla todettujen sairauksien hyvasta hoidosta.

e Ota ldadkkeesi paivittdin tarkasti ohjeen mukaan.

o Keskustele |adkarisi tai sairaanhoitajasi kanssa ladkkeistasi
vahintaan kerran vuodessa. Muista kertoa laakarille kaikki
kaytossasi olevat ladkkeet, myos ilman reseptia saatavat
ladkkeet seka luontaistuotteet.

Nakokyky

Tarkistuta nakosi vuosittain ja uusi tarvittaessa silmalasit.

Hoidata nakokykya heikentavat silmasairaudet
(harmaakaihi, viherkaihi ja silmanpohjan rappeutuminen).

Al3 unohda valaistuksen merkitysté, silld hyva valaistus on
oleellinen nakdkyvyn parantamiseksi seka kaatumisvaaran
vahentamiseksi.

Kaatumispelko

Kerro kaatumispelostasi hoitohenkilokunnalle ja laheisillesi,
sillda kaatuminen voi vaikuttaa halukkuuteesi liikkua.
Kaatumispelkoon voit vaikuttaa lihasvoimaa kartuttamalla ja

liikkumalla. Al3 eristdydy!




Ravitsemus

Syo saanndllisesti: aamupala, lounas, paivallinen, iltapala
seka 1 — 2 valipalaa.

Juo 1-1,5 litraa paivassa. Hyvia juomia ovat vesi, maito,
piima, kivennaisvesi, laimennettu mehu.

Syo joka paiva monipuolisesti: liha-, kana- tai kalaruokaa
seka kasviksia ja hedelmia.

Nauti paivittdin maitotuotteita (rahka, jugurtti, juusto ym.),
silld niista saatavan kalsiumin ja proteiinin avulla yllapidat
lihasvoimaa ja luuston kuntoa.

Paivittdiseen ruokavalioosi olisi hyva kuulua riittavasti
kuituja (muutama pala leipaa ja/tai puuroa).

Kayta D-vitamiinilisda luustosi hyvinvointiin. Suositus yli 60-
vuotiaille on 20 mikrogrammaa vuorokaudessa. Apteekin
henkil6kunnalta voi kysya yksil6llisia neuvoja D-vitamiinista.

Kayta alkoholia maltillisesti. Jo pienikin annos alkoholia lisaa

kaatumisvaaraa.

2 Asuinymparistosi

Koti turvalliseksi

On tarkeda, ettad tunnistat kotona olevat vaaranpaikat, jotta

kaatuminen voitaisiin kokonaan ehkaista.

Kiinnitd huomiota kaatumisen ehkadisemiseksi seuraaviin seikkoihin:

Pida paivittain kaytettavat tavarat kdden ulottuvilla.

Valitse itsellesi tukevat, sopivankokoiset huonekalut, jotka
eivat tuki kulkuvaylia.

Lilkkkumisesi huoneesta toiseen taytyy olla esteetonta ja
lattiat eivat saa olla liukkaat.

Siirra irtojohdot ja kynnykset pois kulkuvaylilta.

Teippaa mattojesi kulmat lattiaan ja mattojen alle kannattaa
laittaa liukuesteet.

Riittava ja sopivalla korkeudella oleva valaistus on
ehdottoman tarkeaa.

Kotisi pesutiloissa tulisi olla liukastumista estava matto, suihkutuoli

ja seindkahvoja antamaan turvaa pesuhetkiin.



Kodin ulkopuolella
e Varaa riittavasti aikaa asioiden hoitamiseen.
e Kulkureittien ulkona tulisi olla tasaisia ja liukumattomia.

e Jos sinulla on kdytossasi matkapuhelin, ota siihen kayttoon
talviaikana liukkaiden kelien tekstiviestivaroitus.

e Pida matkapuhelin mukana ulkoillessasi.

Nain ilmoittaudut tekstiviestilla varoitettavaksi:

Laheta tekstiviesti numeroon 16130 siita puhelimesta, johon haluat
varoituksen tulevan - kirjoita alkuun sanat varoitus lahti - kirjoita
loppuun joko heti, 6, 7 tai 8 sen mukaan haluatko varoituksen yolla
syntyneesta liukkaudesta heti kun varoitus on annettu, klo 6, klo 7
vai klo 8. - Jos esimerkiksi haluat yolla syntyneesta liukkaudesta
varoituksen aamulla klo 7, lahetéat tekstiviestin: varoitus lahti 7

Jalkineet

Hyvia ja tukevia jalkineita kayttamalla voit ehkaista kaatumista.

Liukuesteet kengissa estavat talvella liukastumista.

Hanki jalkineesi asiantuntevasta liikkeesta.

Turvallinen jalkine:

kantaosan on oltava matala ja leved, hyvd kosketuspinta
maahan

pohja liukumaton, taipuisa ja hyvdllé uralla varustettu

kérkiosa riittévén leved ja tilava

kiinnitys riittédvdn tukeva

kenkd hyvin istuva ja hankaamaton

kengadit tulee valita kéyttétarkoituksen mukaan.
Kdvelykengdt ovat hyvdt myés sisdlld liikuttaessa.

muista laittaa kenkiin talvisin liukuesteet!



3 Apuvalineet

Apuvalineiden hankintaa kannattaa harkita. Niiden avulla

paivittdisista toiminnoista ja lilkkkumisesta tulee helpompaa ja

turvallisempaa. Apuvalineista ja niiden kaytosta seka huollosta

lisatietoa antavat mm. terveyskeskukset ja apuvalineisiin

erikoistuneet liikkeet.

Esimerkkeja apuvalineista:

>

>
>
>

rollaattori
kavelykeppi — kumitulpalla kesdisin ja jadpiikilla talvisin
liukuesteet kenkiin (kenkdkaupoista tai suutareilta)

lonkkasuojaimet — varsinkin kun kaatuminen on jo
tapahtunut kerran (terveyskeskukset,

apuvilineliikkeet)

e  TARKISTUSLISTA

Kodin tarkistuslista:

kylla

ei

Ovatko johdot ja irtotavarat pois
kulkuvaylilta?

Onko kulkureiteilla riittavasti tilaa kahdelle
ihmiselle?

Ovatko lattiamattosi liukumattomia ja
yksivarisia?

Ovatko huonekalusi riittavan tukevia, mikali
niista tarvitsee ottaa tukea?

Pystytko istuutumaan ja nousemaan
tuoleilta yl6s turvallisesti?

Voitko liikkua ja siirtya kotona turvallisesti?

Onko henkilokohtainen halytyslaite /
puhelin helposti tavoitettavissasi?

Onko sankysi turvallisella korkeudella
(jalkojen tulee ylettya tukevasti lattialle,
polvet noin 90 2 kulmassa)




Ovatko valonkatkaisimet sopivalla TARKEAT YHTEYSTIEDOT

korkeudella?

Onko huoneessa riittavasti tilaa liikkua ja
kaantya liilkkumisapuvalineen kanssa? Hatanumero 112

Onko valaistus kotonasi riittévi ja Myrkytystietokeskus 09 — 471 977 (24h) tai vaihde 09- 4711

imakkuudeltaan tasai jok
voimakkuuaeltaan tasainen Joxa Terveydenhoidon puhelinpalvelu:

h ?
uoneessa Paijat - Neuvo p. 03 - 818 9120

Onko wc istuimen ja suihkun vieressa oikein

sijoitetut tukikahvat? Terveyskioski, Kauppakeskus Trio, 2. krs.

Onko lattiapinta kylpyhuoneessasi Kaatumistapaturma — ja osteoporoosiklinikka:

liukumaton? KAAOS, Lahden kaupunginsairaalan fysioterapiaosasto,
Harjukatu 48

Ovatko kotisi ovet kevyita ja p. 044 — 7161334, puhelinaika klo 12 - 13.

helppokayttoisia?

PalveluSantra
Ovatko sisa- ja ulkojalkineesi sopivat?

Hameenkatu 26 A Aukioloajat:
15140 Lahti ma klo 10 - 17
puh. (03) 818 5555 ti - pe klo 10 - 15
Jos vastasit yhteenkdadn naista kysymyksista ei-, silloin sinun tulisi
tehda laheistesi seka “ammattilaisten” kanssa tarvittavat HUOM!

muutostyot kotonasi!
Pida puhelin [ahell3, etta saat halytettya apua! Sovi
laheistesi kanssa myds paivittdiset tarkistussoitot!



