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KAATUMISTEN EHKAISY

Omaishoitajat

Miksi sinun omaishoitajana kannattaa
toimia kaatumisten ehkaisemiseksi?

Omaishoitajana tunnet omaisesi terveytta ja toimintakykya koskevat asiat
ja niiden muutokset hyvin. Ole siis aktiivinen ja hanki tietoa kaatumisten

vaaratekijoista, seuraa omaisesi terveydentilaa ja ryhdy tarvittaessa toi-

meen. Omaishoitajana, sina olet tarkea hoitotiimin jasen. Jos
asioita, jotka voivat lisata hoidettavasi alttiutta kaatuilulle, k
terveydenhuollon ammattilaisille ja pyyda kaatumisvaaran kar
Pyyda myos ohjeita, mita voitte yhdessa hoidettavasi kanssa tehda,
kaatumisia sattuisi.

Miten voin vahentaa iakkaan omai
kaatumisalttiutta?

Rohkaise ja kannusta paivittaiseen liilkkumise umi
minen ei ehkaise kaatumisia.
Kannusta iakasta tasapaino-
taisisa askareita. Tehkaa harjoitu
my6s omaa kuntoasi.

« Tunnista ajoissa muutoks
tumisvaaraa. Ole hyvissa
laakariin.

- Kerro kaikista kag

rajoitta-

0sana paivit-
sd, silloin pidat ylla

saanndllinen sydominen on tarkea osa kaatumisten
ehkdisya. arvittaessa neuvoa ravitsemusasiantuntijalta.

+ Muista, etta jo pienikin maara alkoholia heikentad huomiokykya ja
tasapainoa ja voi altistaa kaatumiselle. Jos iakkaalla on kaytdssa monia
ladkkeita, alkoholin kayttéa kannattaa valttaa.

Tarkista kodin turvallisuus ja hanki tarvittavia apuvalineita liikkkumisen
ja arkitoimien turvallisuutta parantamaan. Kysy terveyskeskuksen apu-
valinepalvelusta, millaisia valineita on saatavilla.

+ Huolehdi saannollisesta naon ja kuulon tarkastuksista.

Lisatietoja

Muistiliiton Turvallinen Arki —tieto-
pankkiin on koottu turvallisuusasiaa
erityisesti Muistisairaille ja heidan
laheisilleen.

www.muistiliitto.fi

Turvallinen koti- sivustolla on paljon
tietoa miten voit poistaa kodin vaa-
ranpaikkoja.
http://www.turvallinenkoti.net

Pienillakin muutostailla voidaan
lisata kodin turvallisuutta ja ennal-
taehkaista tapaturmia. Korjausten
tekemiseksi voi saada neuvontaa esi-
merkiksi Vanhustyon keskusliitosta.

Korjausneuvonta -esitys
http://www.avustajatoiminta.
fi/files/360/Laakso_Korjausneu-
vontazo12.pdf
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Huolehdi myos omasta turvallisuudestasi ja

. . ¢ o Lisatietoja
hyvinvoinnistasi )
www.thl.fi/tapaturmat
- Kayta itsekin hyvid luistamattomia jalkineita.
- Pyyda terveydenhuollon ammattilaista neuvomaan sinulle oikeita 5 N .
avustus-, nosto- ja siirtotekniikoita, ettet loukkaa itseasi tai itse kaadu Turvallisia vuosia -oppaasta

avustaessasi hoidettavaa saat tietoa kodin turvalli-
' suudesta ja tapaturmien

« Hanki apuvalineita ja tukikaiteita, jotka helpottavat arjen askareita ja ehkaisykeinoja.
liikkumista. Et aina omin voimin pysty tukemaan iakasta. :

+ Huolehdi omasta terveydentilastasi, syo hyvin, lepaa, liiku ja rentoudu.

« Kayta oikeuttasi pitaa vapaapaivia ja pyyda apua hoitotyohon, jos se
tuntuu liian raskaalta. Vasyneenad tyoskentely on turvallisuusriski seka
sinulle, etta hoidettavallesi.

Turvallisia
vuosia

Kaatumisia voidaan ehkadiistdi!

Tartu kiinni tukevasta poydasta tai tuolin
selkamyksesta. Kyykisty alas sen verran kuin
paaset ja nouse ylos kayttaen reisi- ja pakara-
lihaksia. Vahenna tuesta kiinni pitamista vahi-
tellen, kun tunnet, etta tasapaino paranee.
Tavoitteena on tehda liike ilman, etta pidat
tuesta kiinni. Toista suorituksia niin monta
kerrallaan kun jaksat, pyrkien joka kerralla
lisadmaan suoritusten maaraa. Ota vaj
tavoitteeksi 20 x.

apaturmakampanjan
kkosivulta l6ytyy myos
arkistuslista tapaturmien
ehkdisemiseksi iakkaille ja
heidan laheisilleen seka
Turvallisuutta edistavat
varusteet —turvatuoteluettelo.
www.kotitapaturma.fi

Olta tasapainoa laittamalla jalat perak-

ja yrittamalla pysya talla tavoin pystyssa.
da aluksi kadella kiinni tukevasta poydasta
tai lipastosta. Kun tasapaino paranee, voit
vahitellen kokeilla vahentaa tukea. Pida tavoit-
teena, ettd lopulta pystyt seisomaan asen-
nossa ilman, etta pidat tukea.
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