Pohjois-Savon
hyvinvointialue

Edistetdicin yhdessd ikdidntyvien kotona asumisen
turvallisuutta

Hyva vanhusneuvoston jasen,

Pohjois-Savossa on meneilladn Turvallisesti kotona-hanke, jonka
tavoitteena on lisata ikaihmisten kotona asumisen turvallisuutta.
Hankkeen tavoitteena on ehkaista kaatumisia ja parantaa kodin
paloturvallisuutta. Hanke jatkuu 31.3.2027 saakka ja sita toteuttavat
yhdessa Pohjois-Savon hyvinvointialue ja Savonia-
ammattikorkeakoulu. Hankkeen rahoittaa Paloturvallisuusrahasto.

Pohjois-Savossa yha useampi ikaantynyt asuu tulevaisuudessa
omassa kodissaan. Siksi on tarkeaa tunnistaa kaatumisen ja
paloturvallisuuden riskit.

Miksi paloturvallisuus on tarkeaa ikaihmisten kotona?
Kotona asumisen turvattomuutta lisaavat arjen konkreettiset riskit
kuten tulipalot, joihin ikaihmisten on vaikeampi reagoida ajoissa.

Paloturvallisuus on elintarkeaa ikaihmisten kodeissa, koska:

ikaihmisten maara kasvaa ja he asuvat useammin kotona

- toimintakyvyn heikkeneminen hidastaa reagointia

- palojen yleisimmat syyt liittyvat arjen tilanteisiin, joissa
muistaminen ja toimintakyky ovat keskeisia

- tulipalojen maara on yha merkittdva Suomessa

- ikaantyneet kokevat arjen riskit kuormittavina

Yleisimpia palojen syita ovat:

liesien tai sahkolaitteiden unohtuminen paalle
tupakointi

kynttilat

vialliset sahkolaitteet
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- tulisijojen ja hormien vaarinkaytto

Suuri osa tulipaloista syttyy huolimattomuudesta tai
ymmartamattomyydesta, mika on yhteydessa myos ikaantymiseen
liittyviin muistiongelmiin.

Monia paloturvallisuuden riskeja voidaan vahentaa helposti pienilla
muutoksilla. Hankkeessa jaetaan tietoa ja kaytannon vinkkeja, jotka
auttavat ikaantyneita tekemaan kodistaan turvallisemman.

Miksi kaatumisen ehkaiseminen on tarkeaa?

Kaatumiset ovat yksi merkittavimmista ikaantyneiden terveys- ja
turvallisuusongelmista Suomessa. Ne aiheuttavat vakavia vammoja,
heikentavat toimintakykya, lisaavat palveluntarvetta ja vaikuttavat
voimakkaasti myos elamanlaatuun.

Kaatumiset ja putoamiset ovat iakkaiden tyypillisimpia tapaturmia, ja
jopa joka kolmas yli 65-vuotias kaatuu vuodessa. Yli 80-vuotiailla
kaatumiset ovat viela yleisempia.

Kaatumisen jalkeen toipuminen voi olla hidasta, ja monella
toimintakyky ei enaa palaudu ennalleen. Tama lisaa riippuvuutta
ulkopuolisesta avusta ja vahentaa mahdollisuutta asua kotona.

Tehokkaat keinot ehkaista kaatumisia ikaihmisilla
Liikunta on tehokkain yksittainen keino ehkaista kaatumisia.

Parhaita harjoittelumuotoja ovat:

tasapainoharjoittelu (esim. yhdella jalalla seisominen)
lihasvoimaharjoittelu

kavely, sauvakavely

ryhmaliikunta (esim. tuolijumppa, senioriliikunta)
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Monet kaatumisriskit liittyvat kotiymparistoon. Tehokkaita toimia
kaatumisen ehkaisemiseksi:

poistetaan matot ja kynnykset, jotka aiheuttavat
kompastumisvaaran

lisataan valaistusta, erityisesti ydaikaan

varmistetaan tukikaiteet portaissa ja kylpyhuoneessa
jarjestetaan huonekalut niin, etta kulkuvaylat ovat esteettomat

Monet tekijat kodissa (valaistus, kalusteet, kodin jarjestys) ovat
merkittava osa kaatumisriskia.

Yhdessa teemme kotona asumisesta turvallisempaa
Turvallisesti kotona-hanke on osa laajempaa tyota, jolla tuetaan
ikaantyneiden hyvinvointia, omatoimisuutta ja toimintakykya.

Huoli omasta tai laheisen turvallisuudesta
Jos sinulla on huoli omasta tai laheisesi asumisen turvallisuudesta, voit
ottaa yhteytta

Pohjois-Savon hyvinvointialueen lkdkeskukseen

puh. 017-273 4100, avoinna arkisin klo 9-14.

Lisatietoja:
Hankkeen yhteyshenkilo Pohjois-Savon hyvinvointialue:
projektiasiantuntija Eija Komulainen, 0400575184
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