Punainen Risti

Ohjeita ikaihmisten tarkistuslistan kayttoon ystavatoiminnassa

Ystdvavapaaehtoinen voi vieda ystavalle ikaihmisten turvallisuutta kasittelevan
tarkistuslistan, johon he tutustuvat yhdessa keskustellen. Tarkistuslista on kattava ja
sitd voi kasitella useammalla tapaamiskerralla.

Alla on lyhyesti kysymyksia ja tietoa tarkistuslistan lapikdymisen tueksi. Ystavalle
voidaan antaa lisaksi Turvallisia vuosia -opas, jossa listan sisalldista on kirjoitettu
ymmarrettavasti. Oppaita voi tilata ilmaiseksi Punaisen Ristin verkkokaupasta.

1) Kotiymparistossa liikkuminen

e Ovatko kulkureitit vapaat tavaroista?
o Ovatko kaytossa olevat apuvalineet kayttajan tarpeeseen sopivat?
e Onko valaistus asunnossa riittdva ja valokatkaisimia tarpeeksi?

Tarkistuslistan kysymysten avulla voidaan hahmottaa, miten kotiymparistéssa
lilkutaan, ja voiko liikkumista kotiymparistossa helpottaa. Pienilla muutoksilla voi
poistaa tapaturmariskeja osittain tai kokonaan.

Oman kodin turvallisuutta voi parantaa pienilla teoilla - katsokaa oheinen
kodin turvallisuuskavely -video ja opitte lisaa!

Kodin turvallisuuskavely

Voitte myds tehda ystavaparin kanssa oheisen Asumisturvallisuustestin

Kunta tai kuntayhtyma on jarjestamisvastuussa vammaispalvelulain mukaisten
palveluiden ja tukitoimien, kuten apuvaélinepalveluiden jarjestamisesta.

Sosiaalitoimi voi mydntaa henkildlle taloudellista tukea asuntoon tehtavista
muutostdista sekd asuntoon kuuluvien laitteiden hankkimisesta ja valineista.

Lisdtietoa apuvaélineistd Terveyskyld -sivustolla
Vanhustyon keskusliiton korjausneuvonta on asuntojen korjaus- ja

muutostarpeiden arviointia ja korjausten edistémisen seka avustusten
hakemisessa auttamista yli 65-vuotiaille. Lisdtietoa kojausneuvonnasta

2) Toimintakyvyn ylldpitaminen


https://frantic.s3.eu-west-1.amazonaws.com/kotitapaturma/2020/03/15160722/Turvallisia-vuosia-2020.pdf
https://punaisenristinkauppa.fi/fi/ilmaismateriaalit/tapaturmien-ehkaisy
https://youtu.be/kOROFRh_KXk
https://www.kotonaasumisenturvallisuus.fi/asumisturvallisuustesti
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/ammattilaiset/apuv%C3%A4lineet
https://vtkl.fi/toiminta/korjausneuvonta

3)

e Miten ystavaasiakas liikkuu?
e Onko ystavaasiakkaan kaatumisvaaraa arvioitu?

Tutustukaa yhdessa UKK-instituutin liikkumisen suosituksiin asiakkaan
tarpeiden mukaisesti.

Aikuisten liikkumisen suositus

Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille

Soveltavat liikkumisen suositukset. Soveltavat viikoittaiset liikkumisen
suositukset on tarkoitettu aikuisille, joiden toimintakyky on alentunut sairauden
tai vamman vuoksi tai jotka kayttavat liikkkumisessa apuvalineita, kuten
kavelykeppid, rollaattoria tai pyératuolia.

Uudistunut suositus huomioi entistd paremmin kevyen liikuskelun, paikallaanolon
tauottamisen ja riittavan unen merkityksen. Pdivitetty liikkumisen suositus
huomioi entistd vahvemmin hyvinvoinnin kokonaisuuden.

Liikkumisen suosituksiin tutustumisen jalkeen, voitte miettia, onko liikkuminen
riittdvaa, miten sita voisi lisata?

Liikkumisen suosituksen verkkosovelluksella voi arvioida ystavaasiakkaan
nykyisia liikkumistottumuksiasi ja verrata niita lilkkumisen suosituksiin.

Maksuton verkkosovellus auttaa selvittdmaan liikutko tarpeeksi, nukutko
riittdvasti ja kuinka aktiivista arkesi on.

Sovelluksessa on omat etenemispolut eri ikdisille ja heille, joiden liikkkuminen on
vaikeutunut.

UKK-instituutin tuottamia vinkkeja liikkumiseen on koottu kattavasti. Erilaisten
videoiden ja materiaalien avulla voi yhdessa pitda esimerkiksi liikuntatuokion.

Muu toimintakyky

e Milloin ystavaasiakkaasi nékd, kuulo ja mahdollinen [&dakitys on viimeksi
tarkistettu?

e Minkalaiset ovat ystavdasiakkaasi ruokailutottumukset ja vitamiinien
kaytto?

o Kayttadko ystavaasiakkaasi alkoholia?

Terveydentila on hyva tarkistaa véhintdan kerran vuodessa. My6s naén
tarkastaminen saannéllisesti on tarkeda. Kaytdssa olevan laakityksen
tarpeellisuus on hyva tarkistaa vahintaan kerran vuodessa, koska osa ladkkeista
voi lisdta esim. kaatumisvaaraa.

D-vitamiinilisd ympari vuoden takaa tasaisen D-vitamiinin saannin. Terveen
aikuisen D-vitamiinin nykyinen pdivdsaannin pitkaan kdytetty suositus on 10
mikrogrammaa. Yli 75-vuotiaille suositus on 10-20 mikrogrammaa paivassa.

Vahintdan kolme ateriaa paivassa pitda verensokerin tasaisena seka riittava
nesteiden nauttiminen on tdarkeaa (1-1,5 litraa paivassa). Maitotaloustuotteiden
sydminen paivittdin pitaa huolta luustosta.


https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/soveltavat-liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkumisesi/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/vinkkeja-liikkumiseen/

4)

Alkoholin haittavaikutukset korostuvat ikdantyessa. Viikoittainen maara ei saisi
ylittda seitsemaa alkoholiannosta.

Lisatietoa: Vireytta seniorivuosiin — ikddntyneiden ruokasuositus Valtion
ravitsemusneuvottelukunta, Thl (2020)

Ikddntyneiden ravitsemus - Terveyskirjasto

Paloturvallisuus

e Onko paloturvallisuusasiat kunnossa kotona?

e Onko palovaroittimia tarpeeksi ja onko niiden toiminta testattu?

e Onko liesiturvallisuus huomioitu?

e Saako ystdvaasiakas tarvittaessa apua paloturvallisuuteen liittyvissa
asioissa (mm. palovaroittimen asennus, siivous)

Jokaisessa kerroksessa tulisi olla vahintadan yksi toimiva palovaroitin alkavaa 60
neliometria kohti. Palovaroittimen toiminta on hyva testata kuukausittain ja
palovaroitin uusia viimeistaan kymmenen vuoden valein.

Ennaltaehkaisevat turvalaitteet estavat lieden kytkemisen vahingossa ja paalle
unohtumisen. Poély aiheuttaa palovaaran. Jéaakaapin tausta on imuroitava

saannollisesti.

Lisatietoa liesiturvatekniikasta SPEK:n sivuilla.



https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/139415/THL_OHJ_4_2020_Vireytt%c3%a4%20seniorivuosiin_verkko.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s9
https://www.spek.fi/liesiturvatekniikka-on-alihyodynnetty-keino-tulipalojen-ehkaisyssa/

