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Kaatumisen ehkaisy
hyvinvointialueella

Voimaa vanhuuteen tyopaja 11.2.2026
Joensuun Tiedepuisto

Tarja Hirvonen

)
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Lonkkamurtumat ja kaatumiset
Pohjois-Karjalan hva:lla



Lonkkamurtumat 65 vuotta tayttaneilla, % osuus

vastaavasta vaestosta (lukumaara

Qs

Lonkkamurtumat 65 vuotta tayttaneilla, % vastaavan ikaisesta

vaestosta (id:699) (suluissa maara)

Pohjois-Karjalan hyvinvointialue
Etela-Karjalan hyvinvointialue
Etela-Savon hyvinvointialue
Kainuun hyvinvointialue

Pohjois-Savon hyvinvointialue

0,6 (289)
0,8 (290)
0,6 (259)
0,7 (149)
0,6 (375)

© THL, Tilasto- ja indikaattoripankki Sotkanet.fi 2005-

2025

POHJOIS-KARJALAN

SOTE HYVINVOINTIALUE

2023

0,7 (315)
0,7 (252)
0,7 (304)
0,6 (132)
0,6 (406)

2024

0,7 (346)
0,7 (258)
0,7 (306)
0,5 (114)
0,5 (371)

Lahde: Sotkanet

siunsote.fi



Lonkkamurtumat 65 vuotta tayttaneilla

* Lonkkamurtumat 65 vuotta tayttaneilla, % vastaavan ikaisesta vaestosta on
vksi hyvinvointialueiden HYTE-kertoimen 11 indikaattorista

* Lonkkamurtuman (sivu- tai paadiagnoosi S72) vuoksi sairaalassa hoidettujen osuus
prosentteina vastaavan ikdisesta vaestosta. Tavoitetaso korkeintaan 0,4 prosenttia 65
vuotta tayttaneista (Pohjois-Karjalan hva 0,7 %)

e 2025 HYTE-kerroin Pohjois-Karjalan hva:lla 13

* Lonkkamurtumia
e 2023 315 (Sotkanet)
* 2024 346 (Sotkanet)

* 0,1 % muutos = n. 48 lonkkamurtumaa (viaestéennuste 65 vuotta tiyttineet 2026
(ennuste v. 2024) 48395 henkiloa)

* Tavoitetaso pitkalla aikavalilla 0,4 % tarkoittaa talla vaestomaaralla reilua 140
lonkkamurtumaa vahemman/vuosi

9[ U&J POHJOIS-KARJALAN
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Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvat hoitojaksot 65 vuotta

tayttaneilld */10 000 vastaavan ikaista, osuus (lukum

Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvat hoitojaksot 65 vuotta tayttaneilld / 10 000 vastaavan ikdista (id:3959)

2022

Pohjois-Karjalan hyvinvointialue

Heinavesi
llomantsi
Joensuu
Juuka
Kitee
Kontiolahti
Lieksa
Liperi
Nurmes
Outokumpu
Polvijarvi
Raakkyla
Tohmaijarvi

© THL, Tilasto- ja indikaattoripankki Sotkanet.fi 2005-2025

POHJOIS-KARJALAN

: SOTE HYVINVOINTIALUE

*vksi kuntien hyte-indikaattoreista

299 (1371)
477,9 (61)
407,8 (81)
309,4 (556)
227,8 (39)
286 (108)
265,9 (74)
275,5 (115)
271,8 (76)
234,9 (81)
339,8 (75)
253,7 (37)
359,6 (32)
266,1 (39)

2023

308,9 (1435)
467,8 (60)
243,5 (49)

343,1 (623)
2445 (42)
303,6 (117)
234,6 (67)
295,1 (124)
270,9 (77)
278,1 (96)
315 (70)
296,6 (44)
267,3 (24)
284,1 (42)

ddala

2024

300,3 (1413)
324,1 (42)
334,1(68)

297,7 (549)
328,8 (57)
337,5 (132)
309,1 (90)
186,9 (79)
213,2 (62)
329,4 (114)
356,4 (80)
327,6 (49)
310,1 (28)
426,3 (63)

siunsote.fi



Kaatumiset ja putoamiset haittatapahtumina

L : Kotihoito
Kaatumiset ja putoamiset
haittatapahtumina, Siun sote: Asumispalvelut 679 1125 1695
e 20232472
e 2024 2815
e 20253690

Kirjaaminen haittatapahtumana
Mediatriin alkoi v. 2022

Kuva: Pixabay

POHJOIS-KARJALAN
SOTE HYVINVOINTIALUE siunsote.fi



ESTETAAN KAATUMISET

*  Huolehdi tilojen ja asuinhnoneiden esteettdmyydestd ja turvallisuudesta.
Huomict mattojen ja kalusteiden turvallisuos, risttavat tukikahvat sekd

e
Ka a t u m I S e n riittdva valaistus. Huolehdi, ettd lattiapinnat ovat knivat ja pubtaat.
* Huolehdi ettd kivytossd clevat apuvalineet (lifkloumizen apuvilineat

silmélazit, koulolaite) ovat kunnossa, kiyttajille sopivat ja zaatavilla.

- 1 - = »  Varmista asiakkaan vaatteiden ja kenkien sopivous ja turvallisuus.
e a I Sy o j O I S - Ulkoiluen tarvittaessa linkuesteet tai nastalengat.

*  Ohjaa asiakasta torvallizeen ylésnousuun Asialklaan ollessa vnoteessa
huolehdi, ettd vuode on ala-azennossa.

@
*  Y1lapidd asiakkaan toiminta- ja litkontakoyloyd sekd hyvdd ravitsemustilaa.
Huolehdi myds rinttivistd nesteen ja D-vitamiinin saannista. Toe
normaalin voorckausirytmin totentumista.

e ® ® *  Huolehdi, ettd asiaklaan pemussairandet ovat tazapainossa. Ennakoid
kaatemisvaaran lisantyminen esim. asiaklcaan muouttaessa vuteen
h V I n vo I n t I - yiparistdon, terveydentilan tai I5akitylzen munttuessa_ ja tee tarvittavat
kaatrmisia ehkizevit toimenpiteet.

* Huolehdi, ettd asiaklaan laakitys on tarkistette kaatumisvaaraa lisgdvien

lgaklreiden osalta. Konsultol 188kEna, jos asiaklaalla on ortostaattinen
alueella

*  Mimimod kaatumizesta atheutuvat vammat hmolehtimalla ezim.
lonkkasuojien kavtdsta

*  Ohjaa tySkavereita, asialcasta ja asiakkaan laheisid kaatumisen ehkaisyyn.

Tukea, turvaa ja hyvinvointia

siunsote.fi

POHJOIS-KARJALAN
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Kaatumisen ehkaisy Siun soten strategisissa
asiakirjoissa

On yksi hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen lautakunnan asettamista hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen
painopisteista
Strategia

e Toimintamme lahtokohtana on ennaltaehkaisy seka hyvinvoinnin, terveyden ja turvallisuuden edistaminen
vhteistydssa asukkaiden ja yhteistyokumppaneiden kanssa.

e Toimintamme on tuloksellista, laadukasta ja kustannusvaikuttavaa.

Hyvinvointisuunnitelma 2025-2028
e Toiminta- ja tyokyvyn vahvistaminen
» Kysytaan kaatumisesta tai kaatumisen pelosta systemaattisesti ikaihmisilta — yksilollisen kaatumisriskin
arvioinnin kaynnistaminen sote-palveluissa.
Asiakas- ja potilasturvallisuuden seka laadunhallinnan suunnitelma

Ikaantyneiden toimintakyvyn edistamisen suunnitelma 2023-2026: Ikaantyneiden kaatumistapaturmat jatkavat
laskua
e Yksikoissa nimetyt kaatumistapaturmien vastuuhenkilot
e Kaatumisen ehkaisyn ohjaus, neuvonta, koulutus ja viestinta yhteistydssa kuntien ja jarjestdjen kanssa
* Pilotoidaan kaatumiseen ehkaisyn interventioita

9[ Ukj POHJOIS-KARJALAN
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Kaatumisen ehkaisy Siun sotessa 2025

e Kaatumisen ehkaisyn toimintamalli sote-ammattilaisille

* Kaatumisen ehkaisy on kytketty osaksi elintapaohjauksen polkua

* Kaatuminen sivusto luotu Siun soten Hoida hyvinvointiasi www-sivuille

* Pilotit avoterveydenhuollossa ja osastoilla

* Kaatumisen ehkaisy teemana Hei ikdihminen, mita siulle kuuluu — ja OLKA-pisteiden tilaisuuksissa

* Viestinta: mediatiedotteet ja someviestinta
e Kaatumisriskin tunnistamiseen kokeillaan uutta toimintamallia - Siun sote

e Syksyn Hei ikdihminen -tapaamisissa teemana pystyssa pysyminen - Siun sote

e "”Vahan hidastaa mutkissa” — Hei ikdihminen, mita siulle kuuluu -tapahtumissa pohdittiin keinoja estaa kaatumisia - Siun sote

* Voimaa vanhuuteen —ohjelma alkoi, mukana hva ja kaikki alueen kunnat
* kaatumisen ehkaisy yksi kolmesta painopisteesta

* Pilotit suunnitteilla 2026 kotihoitoon ja asumispalveluihin, alkaneet 2.2.2026

* Koulutusta:

e Kaatumisen ehkaisyn koulutus 15.4.2025: Kaatumisriskin arvioinnista kaatumisen ehkaisyyn: ortostaattinen koe ja kaatumisriskia lisaavat
ladkkeet

e Kaatumisen ehkaisy Ajan hermolla -Teamsissa syyskuussa

* Kaatumisen ehkaisyn toimintamalli sote-ammattilaisille info 25.11.2025
* Voimaa vanhuuteen -ohjelman koulutustarjonta

* FRAT, RAI, ikina IRAi (2026)
QIULJ POHJOIS-KARJALAN
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https://www.siunsote.fi/2025/04/ikaantyneiden-kaatumisriskin-tunnistamiseen-kokeillaan-uutta-toimintamallia/
https://www.siunsote.fi/2025/04/ikaantyneiden-kaatumisriskin-tunnistamiseen-kokeillaan-uutta-toimintamallia/
https://www.siunsote.fi/2025/04/ikaantyneiden-kaatumisriskin-tunnistamiseen-kokeillaan-uutta-toimintamallia/
https://www.siunsote.fi/2025/04/ikaantyneiden-kaatumisriskin-tunnistamiseen-kokeillaan-uutta-toimintamallia/
https://www.siunsote.fi/2025/09/syksyn-hei-ikaihminen-tapaamisissa-teemana-pystyssa-pysyminen/
https://www.siunsote.fi/2025/09/syksyn-hei-ikaihminen-tapaamisissa-teemana-pystyssa-pysyminen/
https://www.siunsote.fi/2025/09/syksyn-hei-ikaihminen-tapaamisissa-teemana-pystyssa-pysyminen/
https://www.siunsote.fi/2025/09/syksyn-hei-ikaihminen-tapaamisissa-teemana-pystyssa-pysyminen/
https://www.siunsote.fi/2025/09/syksyn-hei-ikaihminen-tapaamisissa-teemana-pystyssa-pysyminen/
https://www.siunsote.fi/2025/09/syksyn-hei-ikaihminen-tapaamisissa-teemana-pystyssa-pysyminen/
https://www.siunsote.fi/2025/12/vahan-hidastaa-mutkissa-hei-ikaihminen-mita-siulle-kuuluu-tapahtumissa-pohdittiin-keinoja-estaa-kaatumisia/
https://www.siunsote.fi/2025/12/vahan-hidastaa-mutkissa-hei-ikaihminen-mita-siulle-kuuluu-tapahtumissa-pohdittiin-keinoja-estaa-kaatumisia/
https://www.siunsote.fi/2025/12/vahan-hidastaa-mutkissa-hei-ikaihminen-mita-siulle-kuuluu-tapahtumissa-pohdittiin-keinoja-estaa-kaatumisia/
https://www.siunsote.fi/2025/12/vahan-hidastaa-mutkissa-hei-ikaihminen-mita-siulle-kuuluu-tapahtumissa-pohdittiin-keinoja-estaa-kaatumisia/
https://www.siunsote.fi/2025/12/vahan-hidastaa-mutkissa-hei-ikaihminen-mita-siulle-kuuluu-tapahtumissa-pohdittiin-keinoja-estaa-kaatumisia/
https://www.siunsote.fi/2025/12/vahan-hidastaa-mutkissa-hei-ikaihminen-mita-siulle-kuuluu-tapahtumissa-pohdittiin-keinoja-estaa-kaatumisia/
https://www.siunsote.fi/2025/12/vahan-hidastaa-mutkissa-hei-ikaihminen-mita-siulle-kuuluu-tapahtumissa-pohdittiin-keinoja-estaa-kaatumisia/
https://www.siunsote.fi/2025/12/vahan-hidastaa-mutkissa-hei-ikaihminen-mita-siulle-kuuluu-tapahtumissa-pohdittiin-keinoja-estaa-kaatumisia/
https://www.siunsote.fi/2025/12/vahan-hidastaa-mutkissa-hei-ikaihminen-mita-siulle-kuuluu-tapahtumissa-pohdittiin-keinoja-estaa-kaatumisia/
https://www.siunsote.fi/2025/12/vahan-hidastaa-mutkissa-hei-ikaihminen-mita-siulle-kuuluu-tapahtumissa-pohdittiin-keinoja-estaa-kaatumisia/
https://siunsote.sharepoint.com/sites/Tiedostopankki/Tiedostopankki/Forms/AllItems.aspx?viewid=3f6bed23%2Dac9b%2D47f2%2Db79f%2D269b6d8ae52d&id=%2Fsites%2FTiedostopankki%2FTiedostopankki%2F3%2E%20Koulutus%2D%20ja%20meeting%2Daineistot%2FSiunsote%5FIKA%5FKOULUTUS%5FAjan%5Fhermolla%5FKaatumisen%5Fehkaisy%2Epdf&parent=%2Fsites%2FTiedostopankki%2FTiedostopankki%2F3%2E%20Koulutus%2D%20ja%20meeting%2Daineistot
https://siunsote.sharepoint.com/sites/Tiedostopankki/Tiedostopankki/Forms/AllItems.aspx?viewid=3f6bed23%2Dac9b%2D47f2%2Db79f%2D269b6d8ae52d&id=%2Fsites%2FTiedostopankki%2FTiedostopankki%2F3%2E%20Koulutus%2D%20ja%20meeting%2Daineistot%2FSiunsote%5FIKA%5FKOULUTUS%5FAjan%5Fhermolla%5FKaatumisen%5Fehkaisy%2Epdf&parent=%2Fsites%2FTiedostopankki%2FTiedostopankki%2F3%2E%20Koulutus%2D%20ja%20meeting%2Daineistot
https://siunsote.sharepoint.com/sites/Tiedostopankki/Tiedostopankki/Forms/AllItems.aspx?viewid=3f6bed23%2Dac9b%2D47f2%2Db79f%2D269b6d8ae52d&id=%2Fsites%2FTiedostopankki%2FTiedostopankki%2F3%2E%20Koulutus%2D%20ja%20meeting%2Daineistot%2FSiunsote%5FIKA%5FKOULUTUS%5FAjan%5Fhermolla%5FKaatumisen%5Fehkaisy%2Epdf&parent=%2Fsites%2FTiedostopankki%2FTiedostopankki%2F3%2E%20Koulutus%2D%20ja%20meeting%2Daineistot
https://siunsote.sharepoint.com/sites/Tiedostopankki/Tiedostopankki/Forms/AllItems.aspx?viewid=3f6bed23%2Dac9b%2D47f2%2Db79f%2D269b6d8ae52d&id=%2Fsites%2FTiedostopankki%2FTiedostopankki%2F3%2E%20Koulutus%2D%20ja%20meeting%2Daineistot%2FSiunsote%5FIKA%5FKOULUTUS%5FAjan%5Fhermolla%5FKaatumisen%5Fehkaisy%2Epdf&parent=%2Fsites%2FTiedostopankki%2FTiedostopankki%2F3%2E%20Koulutus%2D%20ja%20meeting%2Daineistot
https://siunsote.sharepoint.com/sites/Tiedostopankki/Tiedostopankki/Forms/AllItems.aspx?viewid=3f6bed23%2Dac9b%2D47f2%2Db79f%2D269b6d8ae52d&id=%2Fsites%2FTiedostopankki%2FTiedostopankki%2F3%2E%20Koulutus%2D%20ja%20meeting%2Daineistot%2FSiunsote%5FIKA%5FKOULUTUS%5FAjan%5Fhermolla%5FKaatumisen%5Fehkaisy%2Epdf&parent=%2Fsites%2FTiedostopankki%2FTiedostopankki%2F3%2E%20Koulutus%2D%20ja%20meeting%2Daineistot

Kaatumisen ehkaisyn toimintamalli
sote-ammattilaiselle

Perustuu maailmanlaajuisiin kaatumisen
ehkaisyn suosituksiin

TAVOITTEET:

e Kytkea kaatumisen ehkaisy osaksi
jokaisen ammattilaisen tyonkuvaa.

* Tunnistaa ajoissa ikaantyneiden
toimintakyvyn heikkeneminen ja
tarjota heille tukea toimintakyvyn
sailyttamiseksi.

* Ennaltaehkaista ikddntyneiden
kaatumistapaturmia.

 Vahentaa kaatumisista aiheutuvaa
inhimillista karsimysta.

e Vahentaa kaatumisista aiheutuvia
kustannuksia.

 Vaikuttaa HYTE-kertoimeen

kunnat

p’u&] POHJOIS-KARJALAN
SOTE HYVINVOINTIALUE

Kaatumisen ehkadisyn toimintamalli
sote-ammattilaiselle

Kolme kysymystd asiakkaalle/potilaalle:
Oletkn kaatunut viimeisen vuoden aikana?
Pelkiitkd kaatumista?

Obetkn vihentdnyt likkumista?

g g

Ei kaatunut,
El mutta 1-2 kylla
vishE s

L

Kaatunuk / RAl

herdte lavennwt

Tes FRAT™ {jos ei tehty) ja arvio tai pyyda
arvioi kivelynopeus [ tasapaina (SPPE)

Kaatumisriski suurentunut kylli/ei

T

Anna yleistd ohjausta ja
neuvon taas
Eaatumisvaaran
wihentimizeen

Puutu kastumEen
yhsilalisin vaaratekijaihin
THL IKINA —lamake®*

i} B

r-llllllll

Kastumisriski=n minimointi
Pysytdin pystyssd -opas
Yisilidlimen likunta- ja
10 keinoa kaatumisen elintapachjaus
ehkiisyyn
Tarvittasiss kuntautuksen

Elintapachjsuksen polku kiiynnstdminen

”
Akuutisti kaatunut
HOIDW wammat ja
PUUTU wilittdmiin vaaratekijoihin
¥ g
/'A.ruin kaatumisen vakavuaus:
(vihintidin ykei shto tEyttyy)
Kaatumisesta on aiheutunut
aaaaa
Kaatumisia on allut kaksi tai
mimiin 12 kk aikana
Keskivaikea tai vaikea Ezra:tenia
t shettanica
Kaatumisesan littymyt
pydrtyminen tai taj
mEnetys
Kaatumisen j&lkee e pddssyt
itse nouseEmadan v -/
-

Tehddin kokanaisvaltainen ja
maoniaksinen kastumisvaaran arviointi
hoidosta tai palvelusta phdasiallisesti
vastaavaiss yksikossd,

Laaditsan yisilillinen
toimintasuunnitelma kaatumisvaaran
vihentimiseked. =**

”

Arvioidaan yisildllisesti nterventioiden totestumista kastumisriskin suhteen
Kastumisriskin arvioinnin tulos ja sith seuraavat toimenpiteet kifataan asiakas- b potilstietoparestelmisn .
asiakas- ja potilastietojirjestelmain ja ldhalts pit tilantest lsatuporttiin,

Kaastumiset kifjataan haittata pahtumina

wiimeistadn & kkon kuluttwa.

A

LINKIT- * FRAT  **THL |KiNi-dornaks ¥l billinen koben b isen kaaurm Svianis  nioisti ja ki sturnioes shidises wensh ma



https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-ammattilaisille/maailmanlaajuiset-suositukset-kaatumisten-ehkaisyyn/?srsltid=AfmBOooAiebjInIhUSh9VpqNy_cWwgoFX7IHX5F2hw6Kcat7q9QI0Wpa
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-ammattilaisille/maailmanlaajuiset-suositukset-kaatumisten-ehkaisyyn/?srsltid=AfmBOooAiebjInIhUSh9VpqNy_cWwgoFX7IHX5F2hw6Kcat7q9QI0Wpa

Toimintamallin kaytto sotepalveluissa, alustava
suunnitelma

e Terveyteen tai toimintakyvyn muutokseen liittyvat tilanteet, joissa
tarkentavia kysymyksia ikaantyneelle on syyta esittaa, esim.
e Palvelutarpeen arvioinnin yhteydessa
* Uusi pitkaaikaissairaus tai sairauteen liittyva seurantakaynti
* Uusi toimintakykya tai liikkumista haittaava oire tai toimintakyvyn muutos
e Akuutin sairauden tai vamman jalkeen
Sairaalasta kotiutuessa
Ennen suunniteltua leikkausta tai muuta raskasta hoitotoimenpidetta
Useat yhteydenotot vastaanotolle
Elamantilanteen suuri muutos

9[ Ud POHJOIS-KARJALAN
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Kaatumisen ehkaisy hva:n, kuntien ja jarjestojen
vhdyspinnoilla

* Asiakkaiden ohjautuminen, miunhyvinvointi.fi

* Yhteinen viestinta: voima- ja tasapaino, kodin turvallisuus, jne...
* Somepaivitykset

Lehtijutut

Hei ikaihminen, mita siulle kuuluu -tilaisuudet

Muut tilaisuudet

Asiantuntijuus

e Hyvinvointisuunnitelmat

* [kaantyneiden asumisen ennakointi; neuvonta, ohjaus, esteettomyys,
ikaystavallisyys asuinalueilla

9[ Ud POHJOIS-KARJALAN
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Vinkkeja ja tukea kaatumisen ehkaisyyn

e Siun soten www-sivut
e Elintapaohjauksen polku
 Hoida hyvinvointiasi:

KAATUMISTEN EHKAISY ONNISTUU

Kaatuminen
° U KK I I l 1 1/3 E::::T::Eit:ta Monipuolinen liikunta
l nStltU Utl ns IVUt yksiléllisilld ehkdisytoimilla on tehokkain

lonkkamurtumista yksittdinen kaatumisten
1,3 voidaan ehkdisti riittAvalld ehkaisykeino.

liikunnalla ” ‘
Lahde: Kaatumisvaaraan voi vaikuttaa - UKK-instituutti

e Miunhyvinvointi.fi -
sivusto

QIU&J POHJOIS-KARJALAN
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https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-ammattilaisille/kaatumisvaaraan-vaikuttaminen/
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-ammattilaisille/kaatumisvaaraan-vaikuttaminen/
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-ammattilaisille/kaatumisvaaraan-vaikuttaminen/
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-ammattilaisille/kaatumisvaaraan-vaikuttaminen/
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-ammattilaisille/kaatumisvaaraan-vaikuttaminen/
https://palveluketjut.siunsote.fi/elintapaohjaus/
https://palveluketjut.siunsote.fi/elintapaohjaus/
https://www.siunsote.fi/palvelut-eri-elamantilanteisiin/hoida-hyvinvointiasi/kaatuminen/
https://www.siunsote.fi/palvelut-eri-elamantilanteisiin/hoida-hyvinvointiasi/kaatuminen/
https://www.siunsote.fi/palvelut-eri-elamantilanteisiin/hoida-hyvinvointiasi/kaatuminen/
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-iakkaille-ja-laheisille/?srsltid=AfmBOoosE4_6vkcN6cTVz91dxNfuMh7d6paKs-4uk3lw6a4aI92TgAeN
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-iakkaille-ja-laheisille/?srsltid=AfmBOoosE4_6vkcN6cTVz91dxNfuMh7d6paKs-4uk3lw6a4aI92TgAeN
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-iakkaille-ja-laheisille/?srsltid=AfmBOoosE4_6vkcN6cTVz91dxNfuMh7d6paKs-4uk3lw6a4aI92TgAeN
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Pysy pystyssa — keinoja kaatumisten ehk

Qs

Liiku monipuolisesti ja saanndllisesti. Voima- ja
tasapainoharjoittelu!

Muista hyvat jalkineet, liukkailla keleilla liukuesteet tai
nastakengat!

Kayta silmalaseja ja kuulolaitetta, mikali ne ovat sinulle
tarpeen.

Huolehdi etta kotiymparistod on turvallinen seka sisalla etta
ulkona. Huomioi esim. riittava valaistus, kulkuvaylien
esteettomyys sisalla ja ulkona, mattojen alle liukuesteet, hyvin
hoidettu piha, hiekoitus. Tarvittaessa tukikahvat ja kaiteet.

Nauti riittavasti terveellista ravintoa ja juomaa paivittain.
Muista D-vitamiini ja riittava proteiinin saanti.

Valta runsasta alkoholin kayttoa.

Muista huolehtia terveydentilastasi. Huolehdi, etta laakityksesi
on ajantasainen, ja kayta sinulle maarattyja laakkeita sovitusti.

Jos sinulla on tasapaino-ongelmia, huimausta tai kaadut tai
pelkaat kaatumista, kerro siitda omalle hoitajallesi tai laakarille.
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