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Kaatuminen ja tulipalo

Vahenna riskeja kotonasi




Kaatuminen kotona

Joka vuosi kolmasosa Ruotsin ikdéntyneistd kaatuu, usein

omassa kodissa. Tdmé voi johtua ikdédntymisen aiheuttamasta
heikentyneestd tasapainosta, ndkokyvysta tai kuulosta.

Jotkut sairaudet ja lddkkeiden sivuvaikutukset voivat liséitd
kaatumisriskid

Voit tehda itse paljon estddksesi kaatumisia.
Tadltd 16ydédt monia hyvid vinkkeja!




Laakkeet

Vanhetessa keho ja ladkeherkkyys muuttuvat. Vaikka olisit

kiyttinyt samaa lddkettd useita vuosia, voi lddkeannos olla
yhtdkkid liian suuri ja aiheuttaa visymysté ja huimausta

Useiden ladkkeiden yhteisvaikutus voi aiheuttaa myos
tasapaino-ongelmia. Ahdistus- ja unettomuusldikkeet voivat
esimerkiksi aiheuttaa téllaisia sivuvaikutuksia.

VINKKEJA!

Pyyda laakariasi tarkistamaan laakkeidesi oikeat
annokset!

Huimaus on yleista

Huimaus ja tasapaino-ongelmat ovat yhéa tavallisempia mitd

vanhemmaksi tulee. Se voi johtua esimerkiksi verenpaineen
vaihtelusta, huonontuneesta nidsti tai tasapainoelimen
muutoksesta. Voit estdd ja vihentda oireita harjoittelemalla
tasapainoa ja yleiskuntoa. Huimausta voi yrittdd estdd myos
juomalla hyvin my®s silloin kun et tunne oloasi janoiseksi.



Ruoka ja juoma

Keho tarvitsee energiaa jaksaakseen. Erityisesti proteiini, kal-

sium ja D-vitamiini vahvistavat luustoa. Kalsiumia on
maitotuotteissa ja D-vitamiinia kalassa ja kananmunissa.

Tho tuottaa myds luonnollisesti D-vitamiinia silloin kun olet
ulkona auringonvalossa.

Jaa pdivén ateriat tasaisesti koko pdivélle: 3 péddateriaa ja 2-3
vilipalaa. Onko sinulla huono ruokahalu?
Kokeile ravintojuomia! Voit ostaa niitd apteekista.

Sy6 monipuolisesti ja mieluiten vihintdén yksi lammin ate-
ria pdivassd. Juo myos 1,5-2 litraa vettd pdivéssd jotta vatsasi
pysyy kunnossa.

VINKKEJA!

+ Pyri valttdmaan kahvin ja teen juomista illalla.
* Syo iltapala ennen nukkumaanmenoa.



Vanhetessa pupillit muuttuvat jiykemmiksi ja silmén on va-
ikeampaa tottua valon ja pimedn muutoksiin. Tarkista ndko
sadnnollisesti optikolla tai silméladkarilld ja kéytd sinulle oikeita
silmélaseja oikeaan aikaan.

Lukulasit vaikeuttavat etdisyyksien arvioimisessa.
Al kiyti niitd kun kivelet, mutta pidi ne lihellési kaulalla

narusta roikkuen.

VINKKEJA!

Pida yovalo paalla jos sinun taytyy herata ja nousta yolla.



Koskaan ei ole liian myd&héisti aloittaa liikkumista vain liian
aikaista lopettaa.

Aktiivinen eldméntapa on terveystekijd, kaikkien tdytyy nous-
ta ylos ja ldhted liikkeelle. Sdédnndllinen fyysinen harjoittelu
parantaa kuntoa, vahvistaa lihaksia ja parantaa liikkuvuutta ja
tasapainoa. Se vihentdd kaatumisriskid ja kaatumistapauksessa
se pienentdd vamman vakavuutta. Sinusta tulee myds
virkedmpi ja itsendisempi!

Sdannollinen lenkkeily on hyvii liikkuntaa, samoin jumppa,
uinti ja tanssi. Monipuolinen liikunta pitdd kehon litkkuvuutta
parhaiten yll4.

VINKKEJA!

Kayta tukevia kenkia ja lisatukea mikali pelkaat kaatumista kun
liikut ulkona.



Muistilista - turvallisuus kotona

Noin puolet kaatumistapauksista tapahtuu omassa kodissa.

Ndin voit itse edistda kotisi turvallisuutta:

» Siivoa tieltd tavarat joihin voit kompastua.

» Irrota korkeat kynnykset ja kiinnitd johdot niin etteivit ne
ole irrallaan lattialla.

* Poista matot tai kdytd liukuesteita.

* Pidd usein kéytetyt keittiotarvikkeet tasolla josta sinun on
ne helppo ottaa.

* Asenna apukahvoja WC-istuimen viereen sekd suihkuun/
ammeeseen.

* Paranna valaistusta.

« Kéytd tukevia kenkid seka sisdlld ettd ulkona, viltd kédvele-
mistd sukkasillaan ja tossuilla.

* Sjjoita puhelin helposti tavoitettavalle paikalle.

« Mikali sinulla on turvahélytin, pidé sitd aina mukanasi.

* Varmista ettd rappusissa on tukeva kaide seka liukuesto.



Asuntopalot

[4n myo6td kasvaa myos riski vakaville tulipaloille kotona.
Unohdetut kattilat tai kynttildt ovat tavallisia syité tulipaloille.

Tupakointi on yleisin riski kuolemaan johtavissa tulipaloissa.
Pudotettu tupakka tai tulitikku sekd nukahtaminen tupakoinnin

aikoina ovat suurimpia riskejé.

Palovaroitin

Yksi palovaroitin valvoo noin 60 m?. Sinulla tulee olla vdhin-
tddn yksi jokaisessa kerroksessa, mieluiten makuuhuoneessa
kiinnitettyni huoneen korkeimpaan kohtaan. Alvkarlebyyn
kunnan asennuspalvelu voi auttaa sinua vaihtamaan paristot.




Tulipalon sattuessa

Halyta ja evakuoidu

Hatatilanteissa soita 112. Sulje ovi huoneeseen jossa palaa,
dlakd mene savuntdyttamiin rappukiytivadn.

Jos huone téyttyy savusta - ryomi savun alla. Lattianrajassa
happea ja ndkyvyyttd on paremmin.

Sammutuslaitteet

Kéasisammutin (6kg jauhe) on hyva olla kotona. Mikali se
tuntuu liian painavalta ja vaikealta kiyttdd, voit hankkia kaksi
pienempéd kdsisammutinta (2kg jauhe). Sammutuspeite on
hyvi pienten palojen sammuttamiseen.

Kattilan syttyminen

Siirri Kkattila pois levylti ja tukehduta palo kannella. Al ko-
skaan kéytd vettd sammuttamiseen kun margariini, 6ljy tai muu
rasva palaa.

Television syttyminen
Veda ulos pistoke, sammuta kasisammuttimella tai vedella.



Muistilista - paloturvallisuus

Tarkastamalla kodin paloturvallisuuden sédénnoéllisesti pienennét

tulipalon riskid.

* Hanki vdhintdén yksi palovaroitin joka asuinkerrosta koh-
den. Tarkista paristot sddnnollisesti.

» Korjaa vilkkuvat loisteputket.

«  Al4 jitd kynttilia vartioimatta. Hyvi sidintd on etti se joka
sytyttdd kynttilin myos sammuttaa sen.

* Varmista, ettei liesituulettimessa tai suodattimessa ole
rasvaa.

» Pidé porraskdytdvi vapaana palavilta esineilt.

+ Sammuta tiskikone, pesukone ja kuivausrumpu kun poistut
kotoa.

o Al4 sdilytd mitiin television paalla.

+ Irrota pistoke kun olet kdyttdnyt kahvinkeitintd tai leivin-
paahdinta.

* Jos tupakoit, pidé vettd ldhelld jotta voit sammuttaa tulen

esimerkiksi sohvasta tai sdngysta.



Asennuspalvelu

Sind joka olet tiyttdnyt 75 vuotta voit saada apua kodin turval-
lisuuden parantamiseksi. Asennuspalvelu on sinulle joka tarvit-
set apua esimerkiksi verhojen ripustamisessa, hehkulamppujen
vaihtamisessa tai paristojen vaihtamisessa palovaroittimeen.

Asennuspalvelu tulee kotiisi veloituksetta huolimatta siitd missa

pdin kuntaa asut.

Haluatko tietai lisad?
Tervetuloa varaamaan aika kansalaispalvelusta (Medborgarser-
vice) ja esittimédn kysymyksia.

Telefon: 026-830 00
E-post: kommun(@alvkarleby.se
Besok: Centralgatan 3, Skutskar

Oppettider:  mandag - fredag kI 9-12 och k1 13-16



