Kymmenen keinoa
KAATUMISTEN EHKAISYYN

1. Liiku monipuolisesti ja saannollisesti 5. Huolehdi myos kotipihan ja
@ Piivittdinen monipuolinen liikkuminen pitdd yll3 lahiympariston turvallisuudesta

toiminta- ja liikkumiskykya. @ Tasaiset ja hyvin hoidetut kotipihan kulkuvaylat
@ Liikunnan on hyvi sisiltdd myos tasapaino- ja sekd lahialueiden hyva hiekoitus talvisaikaan
lihasvoimaharjoittelua. lisddvat ulkona liikkumisen turvallisuutta.
2. Muista hyvit jalkineet 6. Muista syoda monipuolisesti ja
® Tukevavartiset, ohutpohjaiset ja luistamattomat riittavan usein, huolehdi myos nesteen
jalkineet ovat turvalliset, myds talvella. saannista |
i a2 2 ® Vihintdédn kolme ateriaa pédivissa pitda
3. Muista kayttaa liukkailla keleilla verensokerin tasaisena.
liukuesteita @ Riittdvi nesteiden nauttiminen on tirke3a

® Kenkiin kiinnitettévat liukuesteet estévat (1-1,5 litraa paivdssd). NEs S
liukastumisen. Myds nastakengit ovat kitevit. @ Maitotaloustuotteiden syéminen pdivittdin pitas
huolta luustosta.

4. Huolehdi, etta kotiymparisto

on turvallinen

@ Riittdva valaistus, myds diseen aikaan, lisai
sisalld liikkumisen turvallisuutta.

@ Kodin kulkuviylien tyhjentédminen tavaroista

7. Varmista D=vitamiinin riittava saanti

@ D-vitamiinilisd ympéri vuoden takaa tasaisen
D-vitamiinin saannin.
@ Yli 65-vuotiaille suositus on 20 mikrogrammaa

vahentdd kaatumisriskia. paivassa.

@ Matot, joiden reunoihin ei kompastu, luovat
turvallisemman kotiympériston. Liukkaiden 8. Valta runsasta alkoholin kadyttoa
mattojen alle on hyva hankkia liukuesteet @ Alkoholin haittavaikutukset korostuvat ikd4ntyess.

@ Viikoittainen méiri ei saisi ylittds seitseméi
alkoholiannosta.

@ Kerralla nautitun alkoholin m#éri ei saisi ylittas
- /7 A~ kahta annosta.

9. Muista huolehtia terveydentilastasi

@ Terveydentila on hyvi tarkistaa vdhintdin kerran
vuodessa.

@ Myéds ndon tarkastaminen sdinndllisesti on
tarkeda.

10. Huolehdi, etta lddkityksesi on
ajantasainen

@ Osa ladkkeists voi lisdta kaatumisvaaraa.

@ Kéytossd olevan lddkityksen tarpeellisuus on
hyva tarkistaa vahintdaan kerran vuodessa.
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