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Lukijalle

Haluatko tietaa, miten voit itse yllapitaa toimintakykyasi ja ennaltaehkaista kaatumisia?
Mikali vastasit kyllg, taméa opas on tehty juuri sinulle.

Tutkimusten mukaan joka kolmas ikaantyneelle sattunut kaatuminen ja kaatumisvamma
olisi ehkaistavissa. Ennaltaehkaisy on tarkeas, silla kaatumiset voivat vaikeuttaa itsendista
liikkumista, heikentda hyvinvointia ja lisata terveysongelmia. Kun puututaan mahdollisiin
kaatumisia aiheuttaviin vaaratekijoihin, voidaan kaatumisia ehkaista tehokkaasti. Pienilla
teoilla voi olla suuri vaikutus.

Tasta oppaasta saat tietoa siita, miten voit itse pienentaa kaatumisen riskiasi ja ehkaista
kaatumisia. Opas on tehty ennen kaikkea ikaantyneelle itselleen kaatumisten ehkaisyn
tueksi, mutta toimii yhta lailla monipuolisena tiedonlahteena ikaantyneen laheisille. Myos
sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset, liikunnan asiantuntijat seka jarjestojen ja
yhdistysten vapaaehtoiset voivat hyodyntaa opasta ohjauksessa ja neuvonnassa. Tasta
oppaasta on julkaistu myds painettu versio, jota on saatavilla Keusoten eri toimipisteista.

Tassa oppaassa keskitytaan tutkimusten perusteella merkittaviin kaatumisten ehkaisyyn
liittyviin tekijoihin. Huomioithan kuitenkin, ettd kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin kuuluu
merkittavina tekijoind myods mielen hyvinvointi, sosiaaliset suhteet, osallisuus ja elaméan
merkityksellisyys.

Opas on laadittu osana Kestéava kasvu -hanketta (RRP2), jonka rahoittajana on toiminut
Euroopan unionin kertaluontoinen elpymisvaline (NextGenerationEU). Opas on toteutettu
opintoharjoittelun osana, ja sen tekemiseen on osallistunut eri terveysalan ammattilaisia.
Kiitokset asiantuntijuudesta vanhempi tutkija Maarit Piirtola seka Keusoten ammattilaiset
Hanne Kemppinen, Heidi Ansio, Kirsi Kaunisvesi-Pietarila, Katja Omenainen, Terttu Tiirola
ja Inka Pulkkinen. Lisaksi kiitamme Keusoten asukaskehittdjatoimikuntaa kommenteista ja
kehitysehdotuksista.

Euroopan unionin
rahoittama
NextGenerationEU
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Kaatumisten ehkaisy kannattaa

Tiesitko, etta voit itse vaikuttaa kaatumisten ennaltaehkaisyyn? Kaatumisten ehkaisy ei ole
vaikeaa, ja jo pienilla arjen muutoksilla voit pienentda kaatumisen riskiasi. Vaikka iakkaan
ihmisen yksi yleisimmista tapaturmista on kaatuminen, ei kaatumisia tule pitaa
vaistamattomana osana ikaantymista. Kaatumisten ehkaisy kannattaa, silla kaatumisista
aiheutuvien vammojen valttaminen mahdollistaa itsendisen elaman mahdollisimman
pitkaan.

On tarkeas, etta tiedat, millainen kaatumisen riski sinulla on. Keusoten nettisivuilla voit
tehda testin, jonka avulla selvitat kaatumisen riskitasosi.

Voit itse ehkaista kaatumisia esimerkiksi seuraavilla keinoilla:

e Liiku monipuolisesti ja sdanndllisesti

e Pida huolta sosiaalisesta verkostostasi

e Muista sydda ja juoda saannollisesti

e Sy0 riittavasti D-vitamiinia

e Huolehdi terveydentilastasi

e Huolehdi, etta laakityksesi on ajan tasalla

o Kayta hyvia ja tukevia kenkia

e Kayta talvella nastakenkia tai liukuesteita kengissasi
e Huolehdi piha-alueiden turvallisuudesta

e Valta paihteiden kayttoa

e Huolehdi, etta kotiymparistdsi on turvallinen

mukaillen UKK-instituutti, 10 keinoa kaatumisten ehkéaisyyn
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Liikkuminen

Liikkuminen on yksi tehokkaimmista keinoista, jolla voit itse ehkaista kaatumisia ja
kaatumisvammoja. Erityisesti yhdistamalla lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua pystyt
tehokkaasti vaikuttamaan omaan kaatumisriskiisi ja mahdollistat samalla turvallisen
liikkumisen. Lisaksi varsinkin tarahdyksia sisaltava liikunta ja voimaharjoittelu vahvistavat
luustoa ja vahentavat siten luunmurtumien riskia mahdollisen kaatumisen yhteydessa.

Liikkumisella on liséksi runsaasti muita hyotyja. Lilkkkuminen parantaa jaksamistasi ja
virkistaa mielta ja kehoa. Saannollisesti liikkumalla vahennat stressia, ennaltaehkaiset
monia sairauksia ja parannat unen laatua. Ryhmaliikuntaan osallistumalla voit lisata
sosiaalista kanssakaymista ja saavuttaa samalla liikkkumisen muut hyoédyt. Voit liikkua
paivan aikana pienissa osissa esimerkiksi muutama minuutti kerrallaan. Jo pieni maara
lisaa sdannollista liikkkumista voi merkittavasti parantaa hyvinvointiasi ja vahentaa
kaatumisriskia.

Alle on koottu UKK-instituutin liikkkumisen suosituksia yli 65-vuotiaille.

Liiku arjessa kevyesti mahdollisimman usein.
Tallaista arkiliikuntaa voi olla esimerkiksi:

e kotiaskareet

e kaupassa kaynti

Harjoita lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta ainakin 2 kertaa viikossa.
Voit yhdistella naita kaikkia eri harjoituksissa, esimerkiksi:

e kuntosalilla

e ryhmaliikunnassa

Liiku reippaasti 2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa.
Liikkuminen on reipasta, jos pystyt helposti puhumaan, vaikka olisit
hengastynyt.
Reipasta liikuntaa voi olla esimerkiksi:
e sauvakavely
e uinti

TAI

Liiku rasittavasti 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa.
Liikkuminen on rasittavaa, jos puhuminen on hankalaa hengastymisen
vuoksi.
Rasittavaa liilkuntaa voi olla esimerkiksi:
e kuntojumppa
e porraskavely
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Miten voisin aloittaa liikkumisen?

Suurin osa ihmisista tieta, etta liikkkuminen on hyvaksi terveydelle. Joskus liikkkumaan
lahteminen voi kuitenkin tuntua haastavalta. Ulkoapain saatu tieto liikkumisen hyodyista
toimii usein vain hetkellisena kannustimena ja siksi on tarkeaa loytaa itselle
merkityksellinen syy liikkua.

Liikkumisen henkilokohtainen merkitys

Liikkuminen voi olla mukavaa tekemista osana arkea. Kun |6ydat henkilokohtaisen
merkityksen liikkua, auttaa se sinua pitamaan lilkkkumisen osana jokapaivaista elamaasi.

Voit pohtia esimerkiksi:
e Mitka asiat ovat minulle tarkeita elamassa?
e Voisiko sdannollinen liikkuminen tukea naita asioita? Miten?

Vinkit lilkkumisen aloittamiseen

Ei ole yhta ainutta oikeaa tapaa lahtea liikkeelle. Tarkeinta on, etta I6ydat juuri itsellesi
sopivan liikkkumismuodon. Liikkumisen ei tarvitse olla jotain ylimaaraista, vaan voit pyrkia
yhdistamaan liikkkumista nykyiseen arkeesi. Jos et tieda mista aloittaa, voit aluksi
pelkastaan vahentaa istumista ja paikallaanoloa.

Voit pohtia esimerkiksi:
e Voisinko jaada bussista pois yhden pysakin aiemmin ja kdvella loppumatkan?
e Voisinko pyytaa ystavan tai sukulaisen kahvittelun sijaan kavelylle?
e Olenko nuorempana harrastanut jotain lajia, jota voisin kokeilla uudelleen?

Enta jos kaatuminen pelottaa?

Lihasvoiman ja tasapainon harjoittelu vahentaa tutkitusti kaatumisen pelkoa. Kun
tuntemus omasta kehosta ja sen liikkeista paranee, kasvaa samalla luottamus omaa
liikkumista kohtaan. Kaatumispelon tunnistaminen on tarkea osa kaatumisten
ennaltaehkaisya. Oppaan lopusta |0ydat liikevinkkeja, joita tekemalla voit yllapitaa
lihasvoimaasi ja tasapainoasi. Erityisesti lattialle menoa ja sielta ylosnousua on hyva
harjoitella, jos kaatuminen pelottaa. Liikkeen osaaminen vahvistaa omaa pystyvyytta.

Pyyda rohkeasti apua

Kunnissa tarjotaan liikkumisneuvontaa liikkumisen aloittamisen tueksi. Lisatietoa
palvelusta saat, kun olet yhteydessa oman kuntasi liikuntapalveluihin.
Liikkumisneuvonnasta voi olla apua myads silloin, jos kaatumisen pelko rajoittaa
liikkumistasi. Huolta voi myos lievittaa se, etta juttelet asiasta esimerkiksi laheisen,
laakarin, hoitajan tai asiakasohjaajan kanssa.
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Lihasvoimaharjoittelu

Lihasvoimaharjoittelulla vahvistat lihaksia, luustoa
ja parannat mielialaasi. Sdannollinen
lihasvoimaharjoittelu voi myds ennaltaehkaista
muistisairauksien kehittymista.

Sinun kannattaa harjoittaa erityisesti jalkojesi
lihasvoimaa, jotta yllapidat liikkumiskykyasi,
sujuvoitat arkeasi ja ennen kaikkea — ehkaiset
kaatumisia. Jo kahdella harjoituskerralla viikossa
pystyt kasvattamaan lihasvoimaasi.

Hyva lihaskunto suojaa vuodelevon haitoilta

Muistathan valttaa pitkaaikaista lilkkkumattomuutta.
Jo muutaman péivan vuodelepo voi heikentaa jalkojen

. .. .. . .. . . Kuva: Ikainstituutin
lihasvoimia niin paljon, etta se vaikuttaa arkeen ja voitas.fi -sivusto

kaatumisriski kasvaa. Nailtd mahdollisilta

liikkumiskykyyn vaikuttavilta haitoilta suojaudut

parhaiten saanndllisella voimaharjoittelulla. Jos
lihasvoimasi heikentyy vuodelevon seurauksena, on
voimatasot mahdollista palauttaa aktiivisella harjoittelulla.

Kuntosaliharjoittelulla jalat vahvaksi!

Kuntosaliharjoittelu on turvallinen ja tehokas harjoittelumuoto. Kuntosaleilla ei ole
ylaikarajaa, joten korkeakaan ika ei ole este saliharjoittelulle. Useassa kunnassa tarjotaan
ikaantyneille ohjattua kuntosaliharjoittelua, josta lihasvoimaharjoittelu on turvallista
aloittaa. Kuntien liikkuntaneuvojat voivat myos auttaa esimerkiksi sopivan
kuntosaliohjelman tekemisessa. Lisatietoa |I6ydat oman kuntasi nettisivuilta. Myos monilta
jarjestoilta ja yhdistyksilta 16ytyy erilaisia lilkkuntaryhmia.

Voit harjoittaa lihasvoimaasi myos kotona, mutta riittavan vastuksen saaminen on
kuntosalilla helpompaa. Lisaa haastavuutta kotijumppaan saat esimerkiksi lisapainoilla tai
kuminauhalla. Taman oppaan lopusta, kappaleesta liikevinkkeja, |0ydat kotijumpan, jonka
avulla voit kehittaa ja yllapitaa seka lihasvoimaa etta tasapainoa.

Lihasvoimaharjoittelun aloittaminen ei ole koskaan liilan myohaista!
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Tasapainoharjoittelu

Ihminen tarvitsee tasapainoa pystyssa "’"u? :
pysymiseen, seisomiseen ja liikkumiseen. Vaikka % _
ikaantyessa tapahtuu muutoksia tasapainon A \

saatelyjarjestelmassa, voi tasapainoa harjoitella
ja yllapitaa lapi elaman!

Saannodllisella tasapainoharjoittelulla ehkaiset
tehokkaasti kaatumisia. Tasapainoharjoittelun
aikana kehosi tottuu tekemaan korjausliikkeita,
jolloin horjahtaminen johtaa
epatodennakodisemmin kaatumiseen.

Tasapainoharjoittelu on aina yksildllista. Jollekin
haastava tasapainoharjoitus voi olla toiselle
helppo, joten sopivasti haastavan harjoituksen

v e s . . . Kuva: Ikainstituutin
|6ydat ainoastaan kokeilemalla. Tasapainoharjoitusten voitas.fi -sivusto

tulee olla monipuolisia ja tarpeeksi haastavia, jotta
harjoittelusta on hydtya. Kun huomaat kehittyvasi,
haasta itsedsi vaikeammalla harjoituksella. Varmista,
etta sinulla on tuki lahella harjoitusten aikana.

Tasapainoharjoituksia . s el e
P ) Tasapainoa kehittavat lajit
e seisominen jalat vierekkain tai
perakkain
e seisominen silmat kiinni

Monet liikkumisen muodot kehittavat
tasapainoasi. Tallaisia ovat esimerkiksi:

. . .. s . e tanssi
e kaveleminen viivaa pitkin tai . .
. e luonnossa liikkkuminen
takaperin N
. . . . e hiihto
e seisominen ja kaveleminen .
e pallopelit

pehmealla alustalla

Harjoitusvinkki arkeen

e Kun peset hampaita, seiso yksi minuutti vasemmalla jalalla ja toinen minuutti
oikealla jalalla.

Taman oppaan lopusta, kappaleesta liikevinkkeja, |0ydat kotijumpan, jonne on koottu
tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita.
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Ulkoilu ja pihaymparisto

Ulkona kannattaa liikkua joka paiva. Ulkoilu vaikuttaa positiivisesti hyvinvointiisi, silla
saannodlliselld ulkoilulla yllapidat fyysista kuntoasi. Ulkoilulla on myds psyykkisia
vaikutuksia, ja erityisesti luonnossa lilkkkuminen virkistaa ja rauhoittaa mielta.

Ulkona liikkuminen vahentaa stressia ja helpottaa nukahtamista!

Vaihteleva maasto ulkona haastaa kehosi tasapainoa ja lihasvoimaa eri tavalla kuin
sisatiloissa liikkkuminen. Ulkoilu on hyodyllista terveysliikuntaa, joka tuo samalla varmuutta
liikkumiseen. Pihaymparistoon ei usein pysty itse tekemaan muutoksia samalla tavalla
kuin kotiin. Siksi on tarkeaa tiedostaa, etta omalla toiminnalla ja ennakoinnilla on suuri
vaikutus kaatumisten ehkaisyssa.

Kiinnita huomiota kenkiisi!

Hyvat ja turvalliset kengéat ovat tukevat, mutta eivat saa puristaa. Erityisesti talvella
kenkien ominaisuuksiin kannattaa kiinnittaa huomiota. Kengissa tulee olla pehmea
pohjamateriaali, voimakkaasti kuvioitu pohja ja levea kanta. Liukkaalla kelilla kannattaa
kayttaa nastakenkia tai erillisia koko kenganpohjan peittavia liukuesteita. Erittdin liukkaalla
kelilla ulkoilu kannattaa jattda kokonaan valiin, jos mahdollista. Voit sen sijaan jumpata
kotona.

Nain voit itse ehkaista kaatumisia liikkuessasi ulkona:

Al3 kiirehdi
e Varaa tarpeeksi aikaa matkoihin ja siirtymisiin.

Kayta tukevia ja saahan sopivia kenkia
o Kayta liukkaalla kelilla nastakenkia tai liukuesteita kengissasi, vaikka kavelisit
vain lyhyen matkan esimerkiksi postilaatikolle.

Kayta tarvittaessa apuvalineita liikkumisen tukenasi
o Liukkaalla kelilla saatat hyotya esimerkiksi kdvelysauvoista.

Ole yhteydessa oikeaan tahoon, jos huomaat puutteita katujen kunnossapidossa
e Jos yleiset kulkureitit ovat huonosti hiekoitettuja tai heikosti aurattuja, voit olla
yhteydessa kunnan katujen yllapidosta vastaavaan tahoon.
e Jos huomaat piha-alueilla puutteita kulkureittien kunnossapitoon liittyen, ole
yhteydessa talonyhtion isanndintiin tai huoltoyhtioon.

Kulkureittien hiekoitus ja auraus on tarkeaa talvisin, jotta liukastumisia ei tapahtuisi.
Hyvasta hiekoituksesta ja aurauksesta hyotyvat muutkin samoja kulkureitteja kayttavat!
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Ravitsemus ja nesteytys N
e e Y =+ @
Monipuolinen sydminen ja riittava juominen { ‘E& \

vaikuttavat merkittavasti hyvinvointiisi. Kun syot ja
juot sdannollisesti, pysyt hyvassa kunnossa ja

liikkuminen on turvallista. ) #/
Monipuolinen ruokavalio sisaltaa riittavasti energiaa, w :

proteiineja, vitamiineja, kivenndisaineita ja nesteita.
Erityisesti riittava proteiinin saanti on ikaantyneelle
tarkeaa, silla proteiini yllapitaa lihasten kuntoa. Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta
Kun syot ja juot, jaksat paremmin!

Saanndllinen ateriarytmi ja nesteytys yllapitavat vireystilaasi. Jotta pysyt pirteana ja
turvaat riittavan ravinnonsaantisi, syo 4-6 kertaa paivassa ja valta yli 11 tunnin yopaastoa.
Jokaiseen ateriaan on hyva sisallyttaa vahintaan yksi proteiinin lahde.

Hyvia proteiinin |ahteita ovat esimerkiksi:
e kala, kanajaliha

maitotaloustuotteet ja kananmuna

palkokasvit

pahkinat ja siemenet

Kasvislisake

kypsennetyt ja/tai
\tuoreet kasvikset

Koosta monipuolinen ateria

lautasellesi kuvan mukaisesti. Proteiinin lahde

kasviproteiini,
kala, siipikarja,

punainen liha
tai kananmuna
Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluu:
oljypohjainen salaatinkastike, leip3, leiparasva, ruokajuoma ja jalkiruoka

Hiilihydraatin lahde

peruna tai viljalisake

Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Juo 1-1,5 litraa nesteita paivassa

Ikaantyessa kehon nestemaara pienenee ja janon tunne
vahenee. Siksi on tarkeaa, ettd huolehdit sdanndllisesta
juomisesta, erityisesti kuumina paivina ja lilkkunnan
aikana. Juo 1-1,5 litraa paivassa, joka on 5-8 lasillista
juotavaa. Osan juotavasta tulee aina olla vetta, mutta
myos esimerkiksi kivennaisvesi, maito ja kasvijuomat
ovat hyvia juotavia. Liian vahainen juominen voi
aiheuttaa huonoa oloa tai huimausta, jotka puolestaan
altistavat kaatumisille. Juo siis jo ennen kuin tulee jano!
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Vinkki:
Laita 1-1,5 litraa vetta
pulloon tai kannuun ja pyri
juomaan se paivan aikana.
Voit my0s ostaa
kellonajoilla merkityn
juomapullon, joka kannustaa
nauttimaan vetta tasaisesti
pitkin paivaa.




Muista kalsium ja D-vitamiini

Kalsium on luuston tarkea rakennusaine, joka saatelee esimerkiksi sydamen, lihasten ja
hermoston toimintaa. D-vitamiini puolestaan auttaa kalsiumia imeytymaan elimistoon ja
vahvistaa siten luustoa. Naiden riittdva saanti pienentaa kaatumisen riskia. Erityisesti
osteoporoosia sairastaville kalsiumin ja D-vitamiinin riittdva saanti yhdessa liikunnan
kanssa on tarkeaa. Riittava saanti toteutuu parhaiten valmisteilla, joissa on seka kalsiumia
ettd D-vitamiinia yhdessa.

D-vitamiinia suositellaan Suomessa yli 75-vuotiaille 20 pug vuorokaudessa, ympari vuoden.
D-vitamiinilisia myydaan apteekeissa ja paivittaistavarakaupoissa.

Hyvia kalsiumin lahteita Hyvia D-vitamiinin lahteita
e maitotuotteet ja juustot e kala
e kasvipohjaiset tuotteet, e D-vitamiinilla taydennetyt
joihin on lisatty kalsiumia maitovalmisteet
e pahkinat ja siemenet e metsadsienet

Mita voin tehda, jos painoni laskee tai ruoka ei maistu?

Joskus ikaantymiseen voi liittya ruokahalun heikkenemista. Myos sairaudet ja laakkeet
voivat lisata ruokahaluttomuutta ja siksi omaa painoa kannattaa tarkkailla saannéllisesti.
Sinun kannattaa punnita itsesi kerran kuukaudessa, silla painonlaskua ei muuten
valttamattd huomaa. Painonlasku voi vaikuttaa luuston ja lihasten heikkenemiseen ja siten
lisata kaatumisen riskia.

Jos et ole yrittanyt laihduttaa ja siita huolimatta painosi laskee, on mahdollista, etta
saat ravinnosta liian vahan energiaa. Tahaton painonlasku kannattaa aina ottaa
puheeksi terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.

Jos ruokahalusi on huono tai painosi laskee tahattomasti, voit lisata ravinnonsaantiasi
seuraavilla vinkeilla:

o lisaa ateriakertoja paivaasi syomalla pienia proteiinipitoisia véalipaloja.
o lisaa ylimaaraisia rasvalisia ruokiin, kuten leipaan, puuroon ja paaruokaan
- suosi pehmeita rasvoja, kuten 6ljyja, kasvirasvalevitteita ja salaatinkastikkeita.
o lisaa leivan paalle juustoa, leikkelettd tai kananmunaa — saat nain kerralla
enemman energiaa ja proteiinia.
e voit ostaa apteekista taydennysravintovalmisteita — niista saat pienesta
annoksesta runsaasti energiaa, proteiineja ja muita suojaravintoaineita.
o huomioi, etta aterioita ei saa korvata taydennysravintovalmisteilla,
vaan niita tulee kayttaa ainoastaan aterioiden lisana.
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Yleinen terveydentila ja hyvinvointi

Kun huolehdit terveydentilastasi, voit ennaltaehkaista sairastumisia tai hidastaa
sairauksien etenemista. Erilaiset sairaudet voivat lisata kaatumisen riskia, mutta kun
hoidat hyvin perussairauksiasi, pienennat samalla kaatumisen vaaraa. Kay
tarkastuttamassa terveydentilasi erityisesti silloin, jos huomaat terveydessasi muutoksia.
Kokonaisvaltainen hyvinvointi on myos merkittava osa sairauksien hyvaa hoitoa.

Myds akuutin, lyhytaikaisen sairauden aikana kaatumisen riski voi olla suurentunut.
Sairauden aikana tulisi kiinnittaa erityista huomiota turvalliseen liikkkumiseen seka
riittavaan juomiseen ja monipuoliseen ruokaan. Vuodelevon aikana on tarkeaa nousta
makuuasennosta vahintaan istumaan ja mieluiten seisomaan, useita kertoja paivassa.
Nain tasapainon ja pystyasennon hallitseminen on helpompaa my6s sairauden jalkeen.

Riittava uni pitaa mielen virkeana
Riittava lepo ja hyva unen laatu ovat hyvinvoinnille yhta tarkeita kuin monipuolinen ravinto

ja saanndllinen liikkkuminen. Kun nukut tarpeeksi, mieli rauhoittuu ja elimistdn toiminnot
tasaantuvat. Yleinen suositus yli 65-vuotiaille on 7—8 tuntia unta yossa.

Muutama vinkki hyvaan uneen:
e Pida unirytmisi saannollisena. Pyri siis, ettd menet nukkumaan suunnilleen
samaan kellonaikaan joka ilta ja myods heraamaan aamuisin tiettyna aikana.
e Tee jotain rentouttavaa ennen nukkumaanmenoa. Lue esimerkiksi kirjaa.
¢ Pimenna makuuhuone kunnolla ja varmista, etta lampdétila on sopiva.
e Muista rasittaa itseasi tarpeeksi paivan aikana. Riittava sosiaalinen ja fyysinen
aktiivisuus rytmittavat paivaa ja auttavat nukahtamaan iltaisin.

Mikali kaytat unilaakkeita, on niiden vaikutusta seurattava erityisen tarkkaan. Uniladkkeet
lisdavat kaatumisen riskid, silla ne voivat aiheuttaa esimerkiksi sekavuutta ja vasymysta.

Nako- ja kuuloaisti auttavat pysymaan pystyssa

Na&ko ja kuulo vaikuttavat tasapainon saatelyyn ja siksi niista huolehtiminen on merkittava
osa kaatumisten ehkaisya. Silmat ja silmalasit kannattaa kayda tarkastuttamassa
vahintaan kerran vuodessa ja aina myds silloin, jos huomaat nadssasi muutoksia.
Kuulotutkimuksiin kannattaa hakeutua, jos et saa selvaa keskustelukumppanin puheesta
tai et kuule puhelimen aanta.

Ihmissuhteet ja osallisuus ovat tarkea osa hyvinvointia

Sosiaaliset verkostot ja osallisuuden kokeminen parantavat elamanlaatua. Osallisuus on
sitd, kun saat vaikuttaa yhteisiin asioihin ja osallistua yhteison toimintaan. Osallistuminen
esimerkiksi yhdistys- tai harrastustoimintaan tarjoaa monipuolisen hyvinvoinnin lahteen,
silla toiminnassa yhdistyvat sosiaalisuus, innostus ja virkistys. Sosiaalisista verkostoista ja
osallisuudesta huolehtiminen ehkaisee kaatumisia valillisesti, silla ne antavat usein syyn
liikkeelle lahtemiseen ja kodista poistumiseen.
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Laakitys

Voit itse tehda monia asioita, joilla varmistat laakkeiden turvallisen kayton. Tarkeaa on,
etta tiedat mihin tarkoitukseen kaytat laakkeita, ja voiko kayttamasi ladkkeet aiheuttaa
haittavaikutuksia, kuten huimausta, sekavuutta tai vasymysta. Jotkin ladkkeet voivat lisata
kaatumisen riskia haittavaikutuksien takia. Tallaisia |ladkkeita ovat esimerkiksi

psyykenlaakkeet, verenpainetta alentavat laakkeet, opioidit ja epilepsialadkkeet. Myos
useiden ladkkeiden kayttd samanaikaisesti lisaa kaatumisriskia.

Laakityslistan avulla tunnet laakkeesi

On erityisen tarkeaa, etta tiedat itse, mita laakkeita kaytat. Kayta laakityslistaa apunasi, jos
kaytat useampaa laaketta samanaikaisesti. Valmiita laakityslistoja I6ydat internetista ja
puhelimeen ladattavista sovelluksista. Vaihtoehtoisesti voit myos itse kirjoittaa
laakityslistan suoraan paperille.

Merkitse laakityslistaan:
o ld&kkeen nimi ﬂ -,

e |ladkkeen vahvuus
o |adkkeen kayttotarkoitus u
e lddkeannos ‘

o kellonaika, jolloin otat ladkkeen

Muista paivittaa laakityslistaa aina, kun laakityksesi muuttuu. Kirjoita laakityslistaan myos
yksityisladkareiden maaraamat ladkkeet, ilman reseptia hankitut ladkkeet seka
luontaistuotteet ja ravintolisat. Nain terveydenhuollon ammattilainen huomaa helpommin,
jos on syyta epailla esimerkiksi tiettyjen ladkkeiden haitallisia yhteisvaikutuksia.

Turvallinen ladkehoito ehkaisee kaatumisia

Kayta |a4kkeita aina saamiesi ohjeiden mukaisesti. Al koskaan muuta |d5kitystasi itse,
vaan keskustele siita aina ensin laakarin kanssa. Sinun kannattaa kayttaa
ladkeannostelijaa eli dosettia, jonka voit ostaa apteekista tai paivittaistavarakaupasta.
Mikali ladkkeiden annostelu dosettiin on haastavaa tai jaettavia ladkkeita on paljon, voit
kysya apteekista ladkkeiden koneellisen annosjakelun palvelua.

Terveydenhuollon ammattilaisen tulisi arvioida laakityksesi ainakin kerran vuodessa ja
my0s silloin, jos terveydessasi tapahtuu muutoksia. Jos huomaat voinnissasi muutoksia,
mieti onko sinulla hiljattain aloitettu uusi laakitys. Joskus uusi ladkitys voi aiheuttaa
esimerkiksi huimausta, jalkojen heikkoutta tai nakokyvyn heikkenemista. Ole yhteydessa
terveydenhuollon ammattilaiseen, jos havaitset tallaisia tai muita muutoksia voinnissasi.
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Paihteet

Paihteet lisadvat kaatumisten seka muiden tapaturmien riskia erityisesti ikaantyneiden
kohdalla. Paihteet heikentavat reaktiokykya ja huonontavat tarkkaavaisuutta.

Alkoholi

Ikaantymisen myota alkoholin vaikutukset voimistuvat, vaikka terveys olisi muuten hyva.
Elimiston nestetaso pienenee ja aineenvaihdunta hidastuu ja siksi tavanomaisena pidetyt
alkoholimaarat voivat paihdyttda enemman kuin aiemmin. Alkoholi heikent&a erityisesti
tasapainon hallintaa, mika puolestaan altistaa kaatumisille.

Jotta et lisaisi kaatumisen riskia merkittavasti
e nauti korkeintaan kaksi annosta alkoholia kerrallaan.
e nauti korkeintaan seitseman annosta alkoholia viikossa.
e joidenkin ladkkeiden kanssa alkoholia ei tule nauttia lainkaan.

Yksi annos alkoholia on esimerkiksi pieni pullo keskiolutta tai siideria, 12 cl mietoa viinia
tai 4 cl vakevaa viinaa.

Vahainenkin alkoholin kaytto yhdessa tiettyjen ladkkeiden kanssa kasvattaa
kaatumisriskia merkittavasti. Alkoholin yhteiskayttoa on valtettava kokonaan erityisesti
unilaakkeiden ja rauhoittavien ladkkeiden, psykoosilaakkeiden sekd muiden
keskushermostoon vaikuttavien ladkkeiden, kuten voimakkaiden kipuldakkeiden ja tiettyjen
masennuslaakkeiden kanssa. Alkoholin kaytté yhdessa sydan- ja verisuonisairauksien
hoitoon kaytettavien laakkeiden kanssa voi myos lisata kaatumisriskia. Paihteiden ja
ladkkeiden kaytosta kannattaa aina kysya terveydenhuollosta tai apteekista.

Tupakka

Tupakointi nostaa verenpainetta, heikentaa unen laatua ja yleiskuntoa, yllapitaa
masennusoireita seka lisaa erilaisten infektioiden maaraa. Nama puolestaan altistavat
kaikki kaatumisille. Tupakointi heikentda myos luun lujuutta ja siksi kaatuessa on
suurempi riski luunmurtumille. Tupakoinnin lopettaminen kannattaa aina.

Paihteiden kayton lopettamiseen on saatavilla apua
Aikuisten mielenterveys- ja paihdepalvelujen asiakasohjauksesta saat apua liiallisen

paihteiden kayton lopettamiseen. Lisatietoa palvelusta |6ydat oppaan lopusta kappaleesta
yhteystietoja.
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Kotiymparisto

Vietamme paljon aikaa kotona ja siksi kaatumisia tapahtuu eniten juuri kotiymparistossa.
Kun kotiymparisto on turvallinen, myos kaatumisen riski pienenee.

Esteetdon ymparisto ja riittava valaistus kotona lisaavat turvallisuutta ja helpottavat
liikkumista. Esteettomyys tarkoittaa esimerkiksi sita, etta turhat tavarat poistetaan
eteisestd, kaytavista ja portaista. Esteettomat kulkureitit lisadvat myos paloturvallisuutta,
silla niita pitkin on helpompi poistua, jos tulipalo syttyy.

Jos kaytat sisakenkia kotonasi, varmista, etta ne ovat tukevat ja mukavat jalassa. Hyvien
sisakenkien pohja on sellaista materiaalia, joka ei luista. Kengan lestin tulee olla tarpeeksi
levea ja takaosan umpinainen. Tasapohjaiset tohvelit ovat usein liukkaat ja altistavat siksi
kaatumisille.

Kotiympariston turvallisuuteen kannattaa kiinnittaa huomiota jo ennakoivasti, mutta
erityisesti silloin, kun huomaat haasteita liikkumisessa tai arkiaskareiden hoitamisessa.

Alla olevaan kuvaan on koottu asioita, joihin kannattaa kiinnittaa huomiota kotona.

i”,‘:tt”t",""t Kiikkert Korkealla TR Liukas lattia ja
i huonekalut olevat kaapit uli o7 turvallisen

kahvat ‘ ‘ tuen puute

Kasaantuvat matot Huono ja
Johtoviritelmat ja torrottavat riittdmaton
kulmat valaistus

Tukossa olevat Korkeat
kulkuvaylat kynnykset

Kuva: UKK-Instituutti, Kodin vaaranpaikat

& KEUSOTE

Keski-Uudenmaan hyvinvointialue




Kiinnita huomiota seuraaviin asioihin kotonasi:

Puuttuvat kaiteet ja kahvat
e Portaisiin ja vessaan voi asentaa tukikaiteita liikkumisen turvaamiseksi.

Kiikkerat huonekalut
e Varmista, etta kalusteet pysyvat paikallaan.

Korkealla olevat kaapit
e Sijoita astiat ja muut tavarat niin, ettei sinun tarvitse kurotella niita tai kiiveta
jakkaralle.

Liukas lattia ja turvallisen tuen puute
e Kuivaa lattiat heti suihkun jalkeen tai jos ne ovat muuten kosteat.
e Voit laittaa vessan lattialle liukuestemattoja.
e Jos suihkussa seisominen tuntuu ty6laalta, sinun kannattaa hankkia suihkutuoli.

Korkeat kynnykset
e Poista korkeat kynnykset. Jos kynnyksia ei voi poistaa, merkitse ne
huomiovarilla.

Tukossa olevat kulkuvaylat
e Poista kulkureiteilta ylimaaraiset huonekalut ja varmista, etta mahdut liikkumaan
reiteilla myos apuvalineen kanssa.
o Al3 jata irtotavaroita lattialle lojumaan.

Huono ja riittamaton valaistus
e Varmista, etta valaistus on riittava myos yolla.
e Valta kuitenkin liian haikaisevia valoja.
e Jos kayt disin vessassa, voit jattaa valon paalle vessareitille.

Kasaantuvat matot ja torrottavat kulmat
e Varmista, etta mattoihin tai niiden reunoihin ei voi kompastua.
e Voit kayttaa liukuesteitda mattojen alla, jotta ne pysyvat paikallaan.

Johtoviritelmat
e Varmista, etta kulkuvaylilla ei ole johtoja, joihin voit kompastua tai joihin
apuvaline voi jaada kiinni.

mukaillen UKK-instituutti, Yleisimmat vaaranpaikat 2023
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Liikevinkkeja
Lihasvoimaa ja tasapainoa voi harjoitella kotona, vaikka paivittain.

Alle on koottu viiden liikkeen jumppa, jota voit tehdd kotona oman vointisi mukaan. Voit
jumpata esimerkiksi aina television mainoskatkojen ajan.

Istumasta seisomaannousu

1. Istu ryhdikkaasti tuolin etureunalla.

2. Kallista ylavartalo eteen ja nouse seisomaan.
3. Laskeudu hitaasti jarruttaen takaisin istumaan.

4. Voit tehda liikkeen vointisi mukaan esimerkiksi 5-10
kertaa.

Liike vahvistaa jalkojen lihaksia ja helpottaa seisoma-
asentoon paasya. Kavelemaan lahteminen on helpompaa,
kun seisomaannousu on vakaa.

Kuva: voitas.fi

Lattialle meno ja ylosnousu

Voit suorittaa liikkkeen monella eri tapaa, joten
tee liike ensisijaisesti omalla tyylillasi. Kun
teet liilkkeen ensimmaista kertaa, kannattaa
se tehda yhdessa jonkun kanssa. Alla on
ohjeet, jos aloittaminen tuntuu hankalalta.

1. Ota tarvittaessa tukea tuolista ja polvistu
lattialle.

2. Laskeudu lattialle kylki edella ja ota

. .. - Kuva: voitas. fi
samalla tukea lattiasta alemmalla kadellasi.
3. Kaanny kyljen kautta selallesi.
4. Aloita ylésnousu rauhallisesti. Liian nopea nouseminen voi aiheuttaa huimausta.

5. Kaanny selalta kyljelle tai vatsalle ja tyonna itseasi ylospain kasilla tai kyynarpailla ja
kohottaudu konttausasentoon.

6. Ota tarvittaessa kiinni tuolista ja polvistu toiselle polvelle.
7. Ponnista seisomaan.

Liike kehittaa lihasvoimaa, nivelten liikkuvuutta seka koordinaatio- ja tasapainokykya.
Liikkeen harjoittelu voi myds lisatda oman pystyvyyden tunnetta ja sita kautta vahentaa
kaatumisen pelkoa.
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% 5 Nousu pakioille
QY
1. Seiso ryhdikkaasti ja ota tarvittaessa tukea esimerkiksi

tuolin selkanojasta.

2. Nouse seisomaan pakidille, eli "varpaille”.

3. Pysy hetki pakioillasi ja laskeudu rauhallisesti alas.
4. Toista liike vointisi mukaan esimerkiksi 5-10 kertaa.

Liike kehittaa pohkeiden lihasvoimaa. Hyvat pohjelihakset
tekevat kavelemisesta helpompaa.

0

B

Kuva: voitas.fi

Yhdella jalalla seisonta

1. Seiso hyvassa ryhdissa ja ota viereesi tuoli tai muu tuki, johon
voit tarvittaessa tarttua.

2. Nosta jalka irti lattiasta ja yrita seisoa yhdella jalalla.
3. Yrita seista 15 sekuntia. Pidenna aikaa tasapainosi kehittyessa.
4. Vaihda jalkaa ja toista liike.

Liike parantaa tasapainoa ja lonkankoukistajan lihaksia, joita
tarvitset kavelyssa ja portaissa.

Kuva: voitas.fi

T Painonsiirrot
i 1. Seiso hyvassa ryhdissa ja ota viereesi tuoli tai muu tuki, johon
voit tarvittaessa tarttua.
2. Ota askel toisella jalalla eteen ja siirrd painosi edessa olevalle
jalalle.
3. Palauta edessa oleva jalka takaisin Iahtdasentoon.
4. Toista lilke samalla jalalla viela sivulle ja taakse.

5. Tee liike esimerkiksi 5 kertaa ja sama toisella jalalla.

Liike helpottaa kavelemista ja kdaantymista. Nopea askeleen
ottaminen auttaa pysymaan pystyssa, jos joskus horjahdat.

Kuva: voitas.fi
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Lisatietoa

AKE-verkosto eli alueellinen kaatumisten ehkaisyverkosto tyostaa jatkuvasti ajankohtaista
materiaalia kaatumisten ehkaisyn tueksi.

AKE-verkoston tuottamaa materiaalia |0ydat taalta:
https://pshyvinvointialue.fi/ake-materiaalipankki

OnniTV on televisiokanava, joka tarjoaa ikaantyneille lilkkunnallista etdkuntoutusta,
virikkeellista muistikuntoutusta seka kulttuuria ja opetuksellista sisaltéoa. OnniTV nakyy
joka arkipaiva klo 11-13.

Antenni-tv:n kanavapaikalla 33
Elisan ja Telian kaapeli-tv:n kanavapaikalla 66
Alcomin partneroperaattorit kanavapaikalla 99

OnniTV:n I6ydat suorana myds internetista:
https://www.onnitv.fi/etusivu/

Ravitsemusopas ikaantyneille on Valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaisema opas,
josta loydat tarkemmin tietoa terveytta edistavasta ruokavaliosta ja ruokasuosituksista.

Oppaan loydat taalta:
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-
ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemusopas_ikaantyneille_web.pdf

Turvallisia vuosia on opas, josta Ioytyy tietoa tapaturmien ehkaisysta. Opas on suunnattu
ikaantyneille ja heidan laheisilleen. Oppaasta on saatavilla myos selkokielinen versio.

Voit ladata tai tulostaa oppaan taalta:
https://www.kotitapaturma.fi/aineistopankki/ladattavat-materiaalit/

Voitas.fi on nettisivu, josta |0ytyy maksuttomia jumppaohijeita ja liikuntavideoita yli 65-
vuotiaille. Sivustolta 16ytyy myds ideoita liikkeelle I1dhtemisesta ja muuta tietoa
harjoittelusta. Voitas.fi-sivustoa yllapitaa lkainstituutti.

Voit lukea lisaa taalta: https://voitas.fi/

UKK-instituutti on tutkimus- ja asiantuntijakeskus, joka tarjoaa tutkittua tietoa ja aineistoja
liikkumisen edistamiseen.

Tietoa kaatumisten ehkaisysta ikaantyneille ja heidan laheisilleen |0ydat taalta:
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-iakkaille-ja-laheisille/
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https://pshyvinvointialue.fi/ake-materiaalipankki
https://www.onnitv.fi/etusivu/
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemusopas_ikaantyneille_web.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemusopas_ikaantyneille_web.pdf
https://www.kotitapaturma.fi/aineistopankki/ladattavat-materiaalit/
https://voitas.fi/
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-iakkaille-ja-laheisille/

Yhteystietoja

Aikuisten mielenterveys- ja paihdepalvelujen asiakasohjaus

Mielenterveys- ja paihdepalveluiden asiakasohjauksesta saat neuvoja ja ohjausta
paihteiden liilkakayton lopettamiseen.

Aukioloajat voit tarkistaa internetista, osoitteesta:
https://www.keusote.fi/palveluhakemisto/aikuisten-mielenterveys-ja-paihdepalvelujen-
hoidontarpeen-arviointi-ja-asiakasohjaus/

Mielenterveys- ja paihdepalvelujen puhelinnumero: 019 226 0404

Apuvailinelainaamo

Apuvalinelainaamossa ammattilainen arvioi apuvalinetarpeen. Apuvalinelainaamo toimii
ilman ajanvarausta kaikissa Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen kunnissa.

Aukioloajat ja osoitetiedot voit tarkistaa internetista: www.keusote.fi/apuvalinepalvelut

Apuvilinelainaamon puhelinnumero: 019 226 0202 (takaisinsoitto)

Ikdihmisten neuvonta ja ohjaus

Voit ottaa yhteytta ikdihmisten neuvontaan ja ohjaukseen, jos sinua mietityttda omaan tai
laheisen ikdantymiseen, arkeen tai toimintakykyyn liittyva asia.

Aukioloajat, osoitetiedot ja sahkdisen yhteydenottolomakkeen 16ydéat osoitteesta:
https://www.keusote.fi/palveluhakemisto/ikaihmisten-neuvonta-ja-ohjaus/

Ikdgihmisten neuvonnan ja ohjauksen puhelinnumero: 019 226 0403

Hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen

Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen pisteita |0ytyy Keusoten alueen terveysasemilta ja
Hyvinkaalta perhekeskus Rentton paaaulasta. Pisteilta |0ydat hyvinvointiin ja terveyteen
liittyvia materiaaleja. Kysy tarvittaessa apua ja lisatietoa lahineuvontapisteelta tai
terveysaseman muulta henkilokunnalta.

Katso tarkempaa tietoa internetistg, tasta osoitteesta:
https://www.keusote.fi/palveluhakemisto/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-piste/
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https://www.keusote.fi/palveluhakemisto/aikuisten-mielenterveys-ja-paihdepalvelujen-hoidontarpeen-arviointi-ja-asiakasohjaus/
https://www.keusote.fi/palveluhakemisto/aikuisten-mielenterveys-ja-paihdepalvelujen-hoidontarpeen-arviointi-ja-asiakasohjaus/
http://www.keusote.fi/apuvalinepalvelut
https://www.keusote.fi/palveluhakemisto/ikaihmisten-neuvonta-ja-ohjaus/
https://www.keusote.fi/palveluhakemisto/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-piste/

Liikkumis- ja elintapaneuvonta

Kuntien liikkumisneuvonnan yhteystiedot |6ydat tasta osoitteesta:
https://www.keusote.fi/liikkumisella-voit-vaikuttaa-hyvinvointiisi/

Lahineuvontapiste

Sosiaali- ja terveyspalveluiden yhteisella lahineuvontapisteella tarjotaan kasvotusten
tapahtuvaa ohjausta ja neuvontaa ilman ajanvarausta. Asiointi lahineuvontapisteella on
vaihtoehtoinen tapa ottaa yhteyttd ammattilaiseen soittamisen ja digiasioinnin sijaan.
Pisteelta ei voi tehda suoraan ajanvarauksia eri vastaanottopalveluihin, mutta
asiakasohjauksen tyontekija voi laittaa viestia eteenpain ajanvarauksen tarpeesta.

Aukioloajat ja lahineuvontapisteiden palvelupaikat voit katsoa osoitteesta:
https://www.keusote.fi/palveluhakemisto/lahineuvontapiste/

Laakarin tai hoitajan vastaanotto

Ota yhteytta vastaanottopalveluihin, kun tarvitset kiireellista tai kiireetonta hoitoa.
Vastaanottopalveluissa sinulle tehdaan hoidon tarpeen arvio, jonka perusteella sinut
voidaan ohjata laakarille, hoitajalle tai fysioterapeutille.

Aukioloajoista, hoitovastaavista ja digiasioinnista tarkemmin tietoa osoitteesta:
https://www.keusote.fi/palveluhakemisto/laakarin-tai-hoitajan-vastaanotto/

Vastaanottopalveluiden puhelinnumero: 019 226 0505

Vanhustyon keskusliiton korjausneuvonta

Vanhustyon keskusliiton korjausneuvonta arvioi asuntojen korjaus- ja muutostarpeita seka
auttaa mahdollisten avustusten hakemisessa. Voit olla yhteydessa asunnon
muutostarpeista, jos koet tarvitsevasi esimerkiksi esteettomyytta parantavia muutostaita.
Korjausneuvonta on maksutonta, mutta asiakas maksaa itse remonttikulut.

Loydat puhelinpalvelun soittoajat ja lisatietoa osoitteesta:
https://vtkl.fi/toiminta/korjausneuvonta

Vanhustyon keskusliiton korjausneuvonnan puhelinnumero: 09 350 860 13
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