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Turvallisuus kulkee kasi kadessa elamanlaadun kanssa

“Ei sita voi koko ajan peldta jotain”, osa ajatte-
lee ja valttelee hienotunteisesti hyvia ohjeita.
On myos niita, jotka ovat todellakin koko ajan
peloissaan, useimmiten turhaan, koska monilla
alueilla voi vahentaa pelkoja aiheuttavia vaaroja.

Kaatumisvahingot ja muut vanhuksille sattuvat
tapaturmat liittyvat usein tiiviisti terveyteen. On
itsessaan ennaltaehkaisevaa, jos seka keho etta
mieli voivat hyvin. Kansanterveystyo ja turvalli-
suustyo kulkevat kasi kadessa. Kansanterveyden
kannalta hyvat asiat, kuten fyysinen aktiviteetti,
tasapainoharjoittelu, hyva ruokavalio ja rikas so-
siaalinen elama, vahentavat tapaturmariskia.

Vanhusten turvallisuuden lisaamiseksi tarvitaan
monien eri alojen ja eri tasoilla tydskentelevien
voimien yhteistyota. Kaatuminen, tulipalo, liiken-
ne ja varkaus ovat alueet, joilla voimme usein

....................................................................

yksinkertaisin keinoin tehda paljon turvallisuu-
temme lisaamiseksi. Esitteen nelja kappaletta on
rakennettu naiden pohjalta. Kappaleiden alussa
kerrotaan riskeistd ja annetaan ratkaisuja niiden
pienentamiseksi. Jokaisen kappaleen lopussa on
lyhyt kertomus, jossa on esimerkki tosielamasta.
Sielta Ioydat myos listan kyseiseen osa-alueeseen
liittyvista hyodyllisista yhteystiedoista.

Osa esitteen asioista on sinulle varmasti ennes-
taan tuttuja. Loput tarjoavat hyodyllista uutta
tietoa, jota toivomme sinun omaksuvan — on
yksinkertaisesti jarkevaa huolehtia itsestaan. Tur-
vallisuushan kulkee useimmiten kasi kadessa ela-
manlaadun kanssa. Ja sen me suomme kaikille!

Inger Mork, MSB
Vanhusten turvallisuuskysymysten vastuuhenkilo

...................................................................
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Hyvat kavelykengdt ovat jarkeva in-
vestointi — hyvat sisakengdt, joissa
on kantakappi, ovat suositeltavat.

.......................................................
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Kaikki kaatuvat,
mutta elvat
yhta helposti

Mita jos huolehtisimme kehostamme
yhta hyvin kuin autostamme? Keho

on tarkein kuljetusvalineemme. Se

vie meidat paikkoihin, joihin yksikaan
auto ei ulotu. Kaatumisen seurauksena
kuolee joka paiva kolme ihmista. Mo-
nien naiden kaatumisten ei tarvitsisi
koskaan tapahtua, jos vain kohtelisim-
me itseamme paremmin ja loisimme
turvallisemman kotiympariston.

Mutta sellaistahan vanheneminen on?
Tasapaino heikkenee, voimat ehtyvat...
Ei, se ei kylld pida taysin paikkansa. Kylla-
hin vartalo muuttuu vuosien myotd, eika
luonnollista vanhenemista tietenkddn voi
pysdyttdd, mutta tutkimukset ovat osoit-
taneet, ettd voimme itse suuressa maarin
ehkaista vanhuuden vaivoja aktiivisella
elaiméintavalla.

Aktiivisuus lisaa elinvoimaa

Keho on luotu liikuntaan, niin pitkdan
kuin elimme. Kaikki, idstd riippumat-

ta, saavat liikunnasta paljon hyotya. Ja
hyviakuntoinen seniori voi lenkkipolulla
paihittdd huonokuntoisen teini-ikdisen.
Biologiseen ikddn voi vaikuttaa. Oikealla
harjoittelulla voi nuorentua biologisesti
noin 15-20 vuodella, kun on kyse fyysises-

ta tyokyvysta.



.........................................................

Arjen vinkki: Seiso yhdella jalalla ham-
paita pestessasi — siitd on hyotya!

.........................................................

Parempl tasapaino ja
vahvempi vartalo

Hyvain tasapainoon vaaditaan naon,
korvan tasapainoelinten, ihon tuntoa-
istin ja nivelten ja lihasten toimintojen
yhteispelii. Fyysinen aktiviteetti paran-
taa ndita kykyja, ja epatasapainon riski
pienenee samalla, kun kyky hallita
epdtasapainoa kasvaa. Jos kuitenkin
kaatuu, kaatumisesta on lisdksi mahdol-
lisuus selvitd huomattavasti paremmin
ilman vakavaa vahinkoa, jos vartalo on
voimakas.

Parhaan tuloksen aikaansaamiseksi...
...fyysisen aktiviteetin tulee tapahtua

sddnnollisesti ja kestdd joka kerta jonkin

aikaa. 30 minuuttia pdivédssd on hyva
alku. Henkil6n, joka on enimmakseen
istunut pitkin aikaa, taytyy ehkapa
aluksi jakaa harjoitus useisiin lyhyisiin
jaksoihin.

On hyvé ponnistella ja ajan myotd lisata

rasitusta esimerkiksi pidemmilld kively-
illd, nopeammalla vauhdilla, useammilla

harjoituksilla ja raskaammilla painoilla.

Esimerkkeja hyvasta harjoituksesta
Luusto alkaa menettdd voimaansa jo 30
vuoden idssd. Ajan myo6td saattaa kehit-
tyd luukato, ja etenkin naisilla se on
yleinen ongelma. Fyysiset, kuormit-
tavat aktiviteetit hidastavat luu-
kadon etenemistd. Kévely, juoksu

ja voimaharjoittelu ovat luustoa
vahvistavia lajeja.

Tanssi, Tai Chi ja voimaharjoittelu
parantavat tasapainoa. Vesivoimistelu

ja uinti ovat turvallisia lajeja tasapaino-
ongelmista kérsiville. Téllaista harjoitte-
lua tulee taydentad luustoa vahvistavilla
harjoituksilla. Lattian tomistely on yksi
keino. Voimaharjoittelussa idlld ei ole
mitddn merkitystd — vaikutus on sama
niin vanhemmilla kuin nuoremmillakin.

Tasapainoharjoitukset
ovat aina Wyvia...

~CSimerkiksi kavelyn ja
Sauvakavelyn liSAKSI.

TURVALLINEN ARKI 7



Sy0 joka paivi

hedelmia [a
Kasviksia!

Vakaat jalat hyvalla

ruokavaliolla

Vanhemmat ihmiset eivit aina koe
janoa ja nalkai samalla tavalla kuin
nuoremmat. Liian vihdinen nesteen-
nauttiminen voi aiheuttaa huimausta ja
siten lisdtd kaatumisen riskid. Jokaisella
aterialla on hyva juoda jotain, myos
valipaloilla, vaikkei olisikaan janoinen.

Oikea ruoka pitaa kehon liikkeessa
Kehon ravintoaineiden tarve on sama
idstd riippumatta. Vaihteleva ja runsas-
ravinteinen ruoka on tirkeda.

Luusto tarvitsee kalsiumia, jota on
runsaasti meijerituotteissa, kuten mai-
dossa, juustossa, jogurtissa ja raejuus-
tossa. Vahvaan luustoon tarvitaan myos
D-vitamiinia. Keho voi tuottaa sitd itse
auringon siteiden avulla. Taiméi kyky
vahenee kuitenkin idn myo6td, ja siksi D-
vitamiinia on vanhetessa tirkeda saada

8 TURVALLINEN ARKI

ruoasta. Rasvaiset kalat, kuten sardiini,
silakka ja lohi, ovat hyvid D-vitamiinin
lahteitd. My6s kananmunassa ja rikaste-
tussa maidossa on hieman D-vitamiinia.
Elimiston energia- ja ravinnontar-

peen turvaamiseksi on hyva syoda joka
pdivd kolme pddateriaa: aamiainen, lou-
nas ja pdivillinen. Niiden vélissa pitdisi
syoda 2-3 valipalaa.

............................................................

Tahaton painonlasku voi olla
merkki siitd, etta syot liian vahan.
Ota yhteyttd omaldakariisi tai
ravitsemusterapeulttiin, jotta saisit
apua ja neuvoja syomiseesi.

............................................................



ldn myota silmat vaativat entistd
enemman valoa. Yolamppu vahentad
riskia kaatua yollisilla we-kaynneilld.

Hyva uni antaa paremman
tasapainon

Y6 on kehon toipumisaikaa. Silloin se vah-
vistuu ja korjaantuu. Hyvit younet antavat
tasapainoa sekd keholle ettd sielulle, ja

ne voivat ehkiistd aamuhuimausta, josta
monet kirsivit. 7-8 tunnin uni on riittava

VAIKEA NUKKUA?
Pysyvat rutiinit helpottavat
nukahtamista. Himmenna

useimmille aikuisille. i valaistusta. Rauhoitu. Kay
Aamuvisymys ei valttimatta tarkoita, ¢ lampimassa kylvyssa tai miel-
ettid youni oli huonoa. Jos herityskello soi i lyttavassa suihkussa. Hyva kirja
syvinunen aikana, herdiminen on yksin- helpottaa rentoutumista. Jos et
kertaisesti hieman vaikeampaa. i kaikesta huolimatta nukahda, tai
heraat etka nukahda uudelleen,
Raitis ilma, liikunta ja hyva ruoka :  on parempi nousta yl8s, juoda

Kaikki ndma tekijdt vaikuttavat mahdol-
lisuuksiin nukkua hyvin. Vatsan tiayteen
syominen voi vaikeuttaa nukahtamista, ku-
ten my0s ndlkdisend sinkyyn meneminen.
Kevyehko iltapala hetked ennen vuoteeseen
menoa helpottaa nukahtamista.

vaikkapa lasi lamminta maitoa ja

[ukea hetken aikaa...

Nuku paivaunia saasteliaasti

Pdivdunien ei tule kestdi pidempédin kuin
20-30 minuuttia, eikd nukkua kannata
kovin myohéédn. Yksi vinkki on pitda avain-
nippua kadessa. Jos vaipuu syvdan uneen,
pudottaa avainnipun ja herdd, jolloin syva
uni sddstyy yohon.

TURVALLINEN ARKI 9



Litkunnan lopettaminen
on aina liian aikaista!

Vuosien lisddntyessd useiden elinten toi-

minnot huononevat vihitellen. Mutta
toimintoja voi korkeallakin idlld jopa
parantaa, eikd vain sdilyttdd, sadnnolli-
sen fyysisen liikunnan myo6ta.

Joka toinen yli 50-vuotias nainen ja joka
neljas mies...
...saa luunmurtuman jiljelld olevana
elinaikanaan. Kaatumisvahingoista on
viime vuosina tullut entistd suurempi
kansanterveysongelma.
Lannemurtuma on tavallinen kaa-
tumisvamma. Ihmiselle tdllainen
murtuma merkitsee sekd kipua ettd
toimintakyvyn heikkenemistd. Puolet
lannemurtuman saaneista eivit saa kos-
kaan samanlaista toimintakykya kuin
ennen kaatumista. Lisdksi pelko uudes-
ta kaatumisesta voi rajoittaa eliméia.

10 TURVALLINEN ARKI

Tarkastamalla kotiolonsa ja pitimélla
itsensd hyvissi kunnossa voi ehkdisti
paljon inhimillistd karsimysta.

Huonontunut muisti on yleinen vaiva
Mutta jos muistivaikeudet alkavat
haitata elimé4, suositellaan ottamaan
yhteyttd 1ddkiriin. Useiden dementia-
sairauksien etenemistd voi hidastaa, jos
niitd aletaan hoitaa ajoissa. Lisdksi vaiva
voi johtua jostain muusta syystd, jota
voidaan todennékdisesti hoitaa.

............................................................

Joka vuosi Idhes 75 000 henkilod
Jjoutuu sairaalaan kaatumisen
seurauksena. Heistd Idhes 50 000
on 65-vuotiaita tai vanhempia.

............................................................



Tarkein panos hyvinvointiin
Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd
liikuntakyky heikkenee ja liikkunta-
vammat lisddntyviat huomattavasti 75
ikdvuoden jilkeen. Samalla tieddmme,
ettd harjoittelu vaikuttaa vield pitkdan
tdmankin jalkeen lisddmalla muun mu-
assa liikkuntakykya ja yleistd hyvinvoin-
tia. Fyysinen aktiviteetti on tosiasiassa
tarkein yksittdinen panos, joka lisda
hyvinvointia — 1dpi eldmaén.

Hyvat neuvot eivat ole kalliita
Henkildiden, joiden on vaikea liikkua
nivel- tai sydanvaivoista tai muista on-
gelmista johtuen, tulee puhua ladkarin
tai fysioterapeutin kanssa sopivasta
liikuntamuodosta. Muutoin voi helposti
joutua pahaan kierteeseen, joka johtaa
uusiin ongelmiin. Nykyisin liikuntaa
voidaan madritd myos reseptilla.

Myos sosiaalinen verkosto merkitsee
paljon

Sosiaalinen verkosto tarjoaa meille yh-
dessdoloa, joka virkistda ajattelukykya
ja aktiviteettimahdollisuuksia muiden
kanssa. Vahintédédn yhtd tarkedd on sosi-
aalisen verkoston tarjoama turvallisuus:
joku, joka voi auttaa, joku, joka pitda
sinua vahan silmalla...

LISAA FYYSISEN AKTIVITEETIN ETUJA
« Positiivinen vaikutus noin 30 :
sairauteen, muun muassa tyy-
pin 2 diabetekseen ja sydan- ja
verisuonitauteihin.

* Lievittaa kipuja

» Vahentaa stressia ja masentu-
neisuutta

» Parantaa muistia ja unta.

Liikunta, raitis ilma ja hyva ruoka
vahvistavat immuunijarjestelmaa.

TURVALLINEN ARKI 11



| aakkeet voivat

Fyysinen aktiviteetti ja

sosiaalinen kanssakay-
minen voivat vahentad
ladkkeiden tarvetta.

vaikuttaa tasapainoon

Samalla kun idan myo6ta eri elinten toi-
minnot muuttuvat, lddkeaineherkkyys
voi lisddntyd. Vuosia ilman ongelmia
kéytetty ladke voi yhtdkkid aiheuttaa
vaivoja. On myos olemassa lddkeaineita,
joilla on tasapainoon vaikuttava sivu-
vaikutus.

Laakkeiden yhdistelmat voivat aiheuttaa
epatoivotun vaikutuksen

Toinen ongelma on vanhusten lisdénty-
nyt lddkitseminen. Sen johdosta syntyy
yhéd useammin ongelmia, jotka johtuvat
ladkkeiden vaikutuksesta toisiinsa. Ole
valppaana, jos vaivoja ilmenee. Annos-
tusta tarvitsee ehképi pienentia tai

" Luontaislidkkeet *,
voivat vaikuttaa...

wmuiden lddkkeiden
tehoon. Puhu aina

lddkarin kanssa, [0S

_ kaytit sellaisia.

12 TURVALLINEN ARKI

laakitystd arvioida uudelleen.

Useita ladkkeitd kayttavalla tulee
olla yksi lddkari, jolla on ladkityksesta
padvastuu. Sadnnollisilld tarkastuksilla,
joissa arvioidaan, pitddko jokin ldadke
vaihtaa, lopettaa tai tiydentdd, ehkais-
tdan kaatumisonnettomuuksia.

Samoja laakkeita, joilla on eri nimi
Monia lidkkeitd myydadin eri nimilla,
mika lisdd yliannostuksen riskid. Jos
kotonasi on monia ladkkeitd, ehképa eri
ladkireiden madraamid, voi olla tarpeen
tarkastaa, mitd vaikuttavia ainesosia ne
sisdltdavit. Jos olet epdvarma, on aina
hyvé neuvotella lddkérin kanssa.




Taalla me kaadumme

Kotona. Tasaisella lattialla. Tailla use-
immat kaatumiset tapahtuvat. Jos kyn-
nykset haittaavat, ota ne pois. Liukkaat
matot pysyvit paremmin paikoillaan,
kun niiden alla on liukueste. Ali kiil-
lota lattioita, niista tulee siita huoli-
matta hienot. Kiinnita lisdksi irtonaiset
johdot seinddn, ettei kenenkdin tarvitse
sotkeentua niihin ja kaatua.

Pida usein tarvittavia tavaroita kaden
ulottuvilla

Kannettava puhelin on kiteva. Kun
kotiin on sijoitettu useita kannettavia
puhelimia, puhelimen saa helpommin
késiinsd ja vastaaminen on helpompaa.
Keittionkaapit ja komerot kannattaa
jirjestdd siten, ettd usein kaytettavit
tavarat ovat edessd ja hyvalla korkeu-
della. Tukevat tikkaat, joissa on kahva,
ovat hyvat silloin, kun tavaroita taytyy

................................................................

Oikeat silmdlasit oikeaan tilanteeseen

ottaa korkealta. Pyyda joku avuksi, jos
kiipedminen ei tunnu turvalliselta!

Maralla lattialla liukastuu helposti
Kylpyhuoneen liukuestemattoja on
nykyisin saatavana kaiken muotoisina
ja trendikkddn ja kivan varisina. Kylpy-
ammeesta on helpompi nousta kahvan
avulla, ja kahvasta voi saada lisdturvaa
suihkussa. Pidé saippua, sampoo ja
pyyhe kidden ulottuvilla.

...........................................................

Lukulasit vaikeuttavat etdisyyden arvioimista, eika niita
pida kayttaa kavellessa. Moniteholinssit voivat aiheuttaa
kaatumisen riskin ulkona. Joillekin tavalliset silmalasit ovat

kavelylla paremmat.

................................................................

...........................

TURVALLINEN ARKI 13



, Liikunnan myota
ruokahalu palasi.

- il

ollut ensimmainen

Aili kddntyi verhotanko kéddessadn astu-
akseen alas tuolilta, mutta turvallisen
alastulon sijaan hin kaatui suin pdin
maahan.

— Loin pédéni pdydan kulmaan ja
laskeuduin pahasti vasemman olkapain
paalle. Se pédttyi ambulanssimatkaan
sairaalaan.

Aili on aina ollut hoikka, ja miehen-
sd kuoleman jilkeen héan laihtui vield
muutaman kilon. Jatkohoidon aikana
hédnen painonsa otettiin puheeksi.

— Sain tavata ravitsemusterapeutin.
Kévimme 1dpi ruokailutottumukseni ja
tulimme siihen tulokseen, etten saanut
tarvitsemiani ravinteita ja ettd join liian
vahan.

Kaatuminen keittiossé oli yksi monis-
ta kaatumisista, joita Ailille oli sattunut
lyhyessi ajassa.

14 TURVALLINEN ARKI

"Kaatuminen keittiossa ei

kerta”

— Ravitsemusterapeutin mielesti
ruokailutottumukseni olivat voineet
vaikuttaa epétasapainooni. Luulin sen
vain kuuluvan asiaan, silld eihan téssa
endd mitddn nuorukaisia olla, Aili sanoo
ja naurahtaa.

Koska silmalasit menivit kaatumi-
sessa rikki, hdnen oli kiytidva myos
optikolla.

— Sielld sain kuulla, miten holmoa
oli kiivetd tuolille lukulasit padssa. No,
mutta nyt minulla on joka tapauksessa
uudet tyylikkaat lasit.

Aili muutti ruokailutottumuksiaan ja
alkoi liitkkua sddnnollisesti.

— Lilkunnan my6ta ruokahalu palasi.
Otan nyKkyisin aina mukaani lasin vettd,
kun istun lukemaan tai tekemién jo-
tain. Ja tdhén asti olen pysynyt jaloillani.



Minne otan
yiteytta?

TATA TARVITSEN
Yhteyden johonkin
elakeldisliittoon

Tietaa, mita minun pitaa
tehda, jos olen ottanut
liikaa laaketta

Vastauksen hoitoon
liittyvaan kysymykseen

Apua hehkulampun,
verhojen, paristojen
jne. vaihtoon

OTA YHTEYTTA
PRO, Pensionarernas Riksorganisation
Puhelin: 08-701 67 00, www.pro.se

RPG, Riksforbundet Pensionarsgemenskap
Puhelin: 08-597 604 20, www.rpg.org.se

SKPF, Svenska KommunalPensionarernas forbund
Puhelin: 010-442 74 60, www.skpf.se

SPF, Sveriges Pensionarsforbund
Puhelin: 08-692 32 50, www.spf.se

SPRF, Svenska Pensionarers Riksforbund
Puhelin: 08-702 28 80, www.sprf.se

Giftinformationscentralen (Myrkytystietokeskus)
Puhelin: 08-3312 31
www.giftinformation.se

Sjukvardsradgivningen (Sairaanhoidon
neuvontapalvelu). Puhelin: 1177, www.1177.se

Monet kunnat tarjoavat Fixartjanst
palvelua, joka voi auttaa tallaisissa
asioissa. Soita kuntaan.

Ota yhteytta kuntaasi ja kysy sopivasta tapaa
mispaikasta/seniorikeskuksesta/yhdistyksesta
ja senioreille tarkoitetuista hankkeista.
Seurakunta/kirkko.

Hoitoa, ravitsemusterapeutin, Terveyskeskus/omal
fysioterapeutin

Ambulanssi, paivy-
stava pappi

SOS Alarm - hatanumero
Puhelin: 112




Al3 anna muistojen
hathtua savuna
lmaan

Asiat muuttuvat. Se mika toimi eilen, ei ehka toimi tanaan. Joka
vuosi Ruotsissa palaa 6 000 kotia. Rakkaat muistot haihtuvat
savuna ilmaan. Kodeista tulee asuinkelvottomia, useista pitkaksi
ajaksi tai ehka ikuisesti. On kuitenkin melko helppoa muuttaa
kotinsa ja toimintansa paloturvallisemmaksi.

Kaikkien pitaisi silloin
talloin toimia itse
ElEICNEIEIED
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Monet palot alkavat keittiosta

Se alkaa usein tyhjéstd levylld olevasta
kattilasta. Jos on huono tuuri, tuli voi
levitd liesituulettimeen, joka voi syttya
kunnolla, jos sieltd ei ole poistettu van-
haa rasvaa. Liesituulettimen sdannol-
linen puhdistus pienentdd paloriskia,
samoin kuin se, ettei pida lieden pailla
lehtid tai muuta palavaa. Niin kutsuttu
liesivahti voi auttaa sulkemaan lieden,
jos unohdat sen paaille.

Kynttilat kohottavat tunnelmaa

Mutta jos kynttilédt ovat liian 1dhelld
verhoja tai helposti syttyvid kynttilako-
risteita, tunnelma voi olla yhta nopeasti
pilalla. Palamattomasta materiaalista
valmistettu kynttelikko turvallisen mat-
kan pddssa helposti palavista esineistd
on turvallisempi vaihtoehto. Muista,
ettet jatd kynttiloitd koskaan valvomat-
ta. Nykyisin on my0s olemassa paris-
tokayttoisia kynttiloitd vaihtoehtona
sille, joka haluaa huolettomasti nauttia
tunnelmasta.

Tavallisin tulipalokuolemien syy on
sangyssa tupakointi

Monien on helppo torkahtaa. Siksi

ei pidd koskaan tupakoida paikassa,
jossa on riski nukahtaa. On hyva pitda
vesilasia ldhelld, jos sattuu tiputtamaan
tupakan tai kytevan tulipddn. Tupakka-
essu voi lisdtd monien turvallisuutta
entisestddn. Tuhkat on hyva kastella,
ennen kuin ne heitetdédn roskiin.

Vanha leivanpaahdin...

...on ylldttden jo 20 vuotta vanha, ja sen
johto saattaa olla kulunut. Silloin on
aika investoida uuteen, ja mahdollisesti

tarkastaa myos muut kodin laitteet.
Osa lampuista tulee todella kuumik-
si. Siksi on tdrkedd, etteivat lamput
ole vaarassa osua palaviin esineisiin.
Al siis peitid lamppuja ja huolehdi
siitd, etteivat ne kaadu sankyyn tai
vastaavaan.

Myo6s muut sahkolaitteet voivat
ldmmetd. Sulje sellaiset laitteet, kun
niitd ei kdytetd. Valtd myos niiden
lataamista sdngyssd, nojatuolissa tai
sohvalla.

Tavallisin tulipalokuolemien

syy on sangyssa tupakointi.
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............................................................

HUONOKUULOISILLE...

...on olemassa palohalyttimia,
Jotka voi kytked salamavaloon, tai
yksikkoja, joissa on varindahalytin.
Palohalytin voidaan kytked myos
turvahalyttimeen.

............................................................

Todella hyva
olla olemassa

Useimmilla on palohalytin

Mutta monet unohtavat, ettd sen toimi-
vuus tdytyy tarkastaa tasaisin véliajoin,
ja etenkin, jos on ollut pidemmaén aikaa
pois kotoa. Testinappulaan ylettyy hel-
posti jollain pitkdlld esineelld, esimer-
kiksi kédvelysauvalla tai pitkdlla kenka-
lusikalla. Vaihda paristot tarvittaessa ja
pidéd kotona mielellddn varaparistoja.

Ei ole koskaan vaarin omistaa useampaa
Palohdlyttimid suositellaan vahintdan
yksi jokaiseen kerrokseen. Paras sijoi-
tuspaikka on makuuhuoneessa tai sen
lahettyvilld. Tarkedi on, ettd palohilyt-
timen kuulee kodissa kaikkialla.

On olemassa palohilyttimid, jotka
voi kytked toisiinsa, niin ettd esimer-
kiksi yldkerran palohdlytin hélyttdd, jos
kellarissa palaa. Sellaisia voivat myos
ldhekkiin asuvat naapurukset kayttéa.
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Muut varusteet

6 kilon jauhesammutin tulee sisdltyd
omaan palotorjuntaan, kuten myos
sammutuspeitto. Ne tulee sijoittaa
siten, ettd niihin pidsee tarpeen
tullen nopeasti ja helposti kasiksi. On
hyva opetella, miten niitd kdytetddn.
Jos jonain pdivana syttyy tulipalo,
jokainen sekunti on kallis.

MUUTAMA NOPEA VINKKI

« Tarkista saannollisesti, etta palo-
halytin toimii.

» Kotona on hyva olla kasisammu-
tin (suositus on 6 kg:n jauhe-

sammutin).

« Kynttilat kannattaa sytyttaa
sytyttimella, silla se sammuu,
jos sen pudottaa.



Apua, tulipalo!

Pelasta—Varoita—Halyta—Sammuta

Tama loru voi pelastaa sekd henkia etta
omaisuutta. Opettele se! Stressaavassa
tilanteessa voi olla vaikeaa ajatella selke-
asti. Jos osaa lorun kunnolla, on suu-
remmat mahdollisuudet toimia oikein
onnettomuuden osuessa kohdalle.
Pelasta itsesi ja 1ahelldsi olevat ihmiset.
Varoita muita, jotka voivat olla vaarassa.
Halytd palokunta hdtdnumerosta 112.
Sammuta palo, jos se on mahdollista il-
man hengen tai terveyden vaarantamista.

Pienet tulipalot pystyy useimmiten
sammuttamaan itse
Kattilapalo sammutetaan yksinkertai-
sesti panemalla kansi paille. Ali ikini
yritd sammuttaa liedelld olevaa tulipa-
loa vedelld, silld jos rasva palaa, tuli voi
“rdjahtad”.

Sammutuspeitteelld ja vaahtosam-
muttimella tukahdutetaan tuli laitteista
ja muista palavista esineista.

Savu on hengenvaarallista

Muutama hengenveto saattaa riittad
tajunnan menettamiseen. Jos tulipaloa ei
ole mahdollista sammuttaa, on hankki-
uduttava turvaan. Matkalla on tirkeda
sulkea kaikki ovet, ettei savu ja tuli levid
niin helposti.

Jos porraskaytavassa on savua

Silloin on parasta jaddid asuntoon, soit-
taa hitinumeroon 112 ja odottaa apua.
Asunto pysyy tavallisesti tulelta suojassa
tunnin ajan.

VAARAVYOHYKKEELLA

Tulipalon tai tulipalossa kuolemi-
sen riski kasvaa ian myota. Tama
voi esimerkiksi johtua siita, etta
tulipaloa on vaikeampi havaita
ajoissa ja kasitella sita. Noin
120:sta vuosittain tulipaloissa ku-
olleesta puolet on yli 65-vuotiaita.
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Opin yhden asian,
nimittain sen,

ettei ruokaa pida
koskaan jattaa valvo-
matta liedelle.

"Olipa minulla onneg, kun he
olivat niin lahella...

Sonja on pirtea ja iloinen 73-vuotias. Mutta auto-onnettomuuden
jalkeen hanen on ollut vaikea nousta ylos kaatumisen jalkeen, ja
siksi hanella on turvahalytin osana kotipalvelua. Eraana paivana
han oli valmistamassa lounasta, kun puhelin soi.

— Se oli sisareni, Sollan. Emme olleet
jutelleet vahddn aikaan ja ilahduin
suunnattomasti. Sollan puhui ja mina
unohdin ruoanlaiton.

Puhelun jilkeen Sonja tunsi olonsa
vasyneeksi, vajosi nojatuoliin ja nu-
kahti. Hin ei huomannut, etta kattila
kuivui kuumalla liedelld, eikd kuullut
mydskddn palohélytintd, koska oli ot-
tanut kuulolaitteen pois.

Palohilytin on kytketty Sonjan tur-
vahdlyttimeen, ja siksi hilytys meni su-
oraan hilytyskeskukseen, josta hineen
yritettiin saada yhteyttd. Kun he eivit
saaneet yhteyttd, he ldhettivit paikalle
l4helld olevia kotipalvelutyontekijoita.
He soittivat my0s hitdnumeroon 112.
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— Kun kotipalvelu saapui paikalle, kat-
tilassa paloi, mutta he sammuttivat
lieden ja onnistuivat tukahduttamaan
tulen sammutuspeitollani. Olipa mi-
nulla onnea, kun he olivat niin lahella.
Uskallan tuskin ajatella, mitd muutoin
olisi tapahtunut.

Tdmén tapahtuman jilkeen Sonjalle
asennettiin liesivahti. Ja hinelld aina
mukana oleva turvahilytin varustettiin
varindhalytykselld, joka on liitetty palo-
hélyttimeen.

— Opin yhden asian, nimittdin sen,
ettei ruokaa pida koskaan jattda valvo-
matta liedelle. Nykyisin minulla on myos
asunnossa useissa paikoissa kannettavia
puhelimia, ja aina yksi keittiossa!



Minne otan yhteytta?

TATA TARVITSEN
Apuvalineet

Tietaa lisaa palotorjunnasta

Alytyksen tulipalosta

Tietaa lisaa sahkolaitteista
ja —asennuksista
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OTA YHTEYTTA
Kunta tai maakarajat
te keskuksen kautta

Kunnan pelastuspavelu,

Soita numeroon 112

Elsakerhetsverket

(sahkotarkastuslaitos),
puhelin 0550-85100
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HUOM! ala soita hatanumeroon.
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Turvallisesti liikente@ssa

S
Nakyvyytta huonontava pimeys, 'ja,: we
saa liukkaus, epatasainen.alusta + ‘-- i
on monia tekijoita, jotka vaikuttavat
mahdollisuuksiimme liikkua ulkona
turvallisesti. Positiivista on se, etta

monia ongelmia voi valttaa melko

yksinkertaisin keinoin.

Mahdollisuus lihtei kotoaan hoita-
maan asioita, tai vain haukkaamaan
raitista ilmaa ja liikkkumaan, on
itsendisen eldman, hyvin terveyden
ja elimédnlaadun edellytys. Etté lisdksi
voi liikkua ulkona turvallisesti ja vaa-
rattomasti, on luonnollisesti etu.

Se joka nakyy, on olemassa!

Kaikki autoa ajavat tietdvit, miten jo
hiamartyessa voi olla vaikeaa nihdai ja-
lankulkijoita. Ja mitd “sekavampi” lii-
kenneympadristo on, sitd helpompi voi
olla nakematta esimerkiksi suojatielld
katua ylittamassa olevaa henkiloa.
Useimmat jalankulkijoille tapahtuvat
liikenneonnettomuudet tapahtuvat
ilta-aikaan kaupungeissa — alhaisista
nopeuksista ja valaistuista teistd huoli-
matta, ja vaikka ulkona liikkuu silloin
vihemman ihmisia.

Ratkaisu on yksinkertainen — on
vain huolehdittava omasta nikyvyy-
destddn! Ja tarkkailla ympadrilla olevaa
liikennettd.
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Parhaiten nakyy se,
jolla on heijastinliivi

Yha useammat ulkona hamarassa ja pimeassa liikkuvat kayttavat
heijastinliivia. Tavalliset heijastimet nakyvat parhaiten, kun ne ovat
matalalla ja liikkeessa, eli kasien ja jalkojen alaosissa. Ja ne ovat
yhta kayttokelpoisia kavelylla elokuisena iltana kuin talvikaudellakin.

Pyora — mita laki sanoo?

Pimedlld kiytettivassd pyordssa tulee
olla edessd lamppu, jossa on joko valkoi-
nen tai keltainen valo, takana lamppu,
jossa on kiinted tai vilkkuva punainen
valo, ja oranssinkeltaiset tai valkoiset
sivuheijastimet. Lisdksi pyorassa tulee
olla edesséa valkoinen heijastin ja takana
punainen. Monet valmistajat laittavat ne
lamppuihin, jolloin ei tarvita lisdheijasti-
mia. Lisdd toimiva soittokello, niin pyora
on varusteltu taysin lain mukaisesti.
Samat lakivaatimukset koskevat myos

sdhkopyorituoleja, sahkoskoottereita
ja vastaavia ajoneuvoja.

Ei ainoastaan emanta ja isanta
Karkaava koira, pyordilijd, joka ei nae
hihnaa pimedssi, isintd tai emantd,
joka ei ehdi reagoida — tdma4 voi paat-
tyd ikdvddn onnettomuuteen. Nykyisin
myos koirille on tarjolla heijastinliiveja.
Ja heijastinhihnan avulla turvallisuus
lisddntyy vield hieman lisda.

© OTA TASKULAMPPU MUKAAN..
i ..jos kavelet pitkin tieta, :
i jossa on erityisen tarkea :
i nakya hyvin. Jos haluaa pitaa :
: kadet vapaina, otsalamppu

i on vahintaan yhta hyva
vaihtoehto.




Turvallisesti eteenpain —
uhat jJa mahdollisuudet

Alusta :

Joka vuosi noin 150 000 henkil6d louk- El ILMAN KYPARAA!

kaantuu ulkona alustan johdosta. Monet i Pyorailykypara ei ole lain mukaan
onnettomuudet johtuvat liukkaudesta, : ikuisilla pakollinen, mutta nykyaan

mutta kyse voi olla myos haljenneesta as-
faltista, laattojen reunoista ja katukivista,
jotka nousevat odottamattomasti ylos.
Monet kaatuneista ja itsensa satuttaneista
ovat valitettavasti terveitd, aktiivisia van-
huksia, jotka liikkuvat paljon ulkona.

useimmat pitavat sitd itsestaan selv-
i yytend. Turvallisuutta lisaavat myos
pyoran ohjaustangossa ja polkimissa :
i olevat hyvit liukuesteet ja kunnolla i
i kiristetyt ketjut.

Kulje turvallisemmin oikeilla varusteilla
Sateen kastelema maa, marét lehdet,
muta, lumi ja jaa lisadvat liukastumis-
riskid. Kengdt, joissa on laadukas kar-
keakuvioinen pohja, vahentédvit riskia.
Kun kenkiin kiinnittd4 liukuesteet, pito
lumisella ja jdiselld alustalla paranee en-
tisestddn. Eldkeldiset voivat lisdksi usein
nauttia siitd mahdollisuudesta, ettd yksin-
kertaisesti siirtavat ulos 1aht6d, kunnes
kévelytiet on aurattu ja hiekoitettu.
Kéavelysauvat eivét ole vain erinomai-
nen liikuntaviline, ne antavat myos
hyvaa tukea kavelyyn. Talviaikaan kumi-
; tassu vaihdetaan piikkeihin. Sama koskee
{q’r keppeja ja kainalosauvoja. Yhta tarkead
" on laittaa tulpat takaisin, kun lumi ja jai
ovat poissa.

Kavelysauvat eivit
ole vain erinomainen
litkuntaviline, ne
antavat my6s Wyvid

tukea kavelyyn.



Joka vuosi noin 150 000 henkiloa
loukkaantuu ulkona alustan johdosta.

Loyda salakuopat ja raportoi niista!
Monet jakavat vastuun turvallisesta
ulkoympaéristostd: kiinteistdnomistajat,
kunta ja liikennelaitos. Ald epiroi ottaa
heihin yhteyttd huomauttaaksesi asiois-
ta, jotka merkitsevit vaaraa kivelijoille
ja muille liikenndijille, tai jattaa yleista
parannusehdotusta. Vastuuhenkilot
voivat usein yksinkertaisin keinoin

: puuttua moniin asioihin, kunhan he
LIUKUESTEITA EI SAA KAYTTAA tietdvit asiasta. Toiset tapaukset he
SISATILOISSA saattavat ottaa huomioon tulevaisuuden
suunnittelussa.

i Toisaalta ne luistavat joillain alus-
: toilla, toisaalta ne pilaavat lattiat.
i Jos ladhikaupan sisaantulossa ei ole
: istumapaikkaa, jossa liukuesteet

i voisi ottaa pois, asiasta kannattaa
i mainita henkilokunnalle.

Muutamia silmalla pidettavia asioita
Sojottavat oksat, jotka peittdvit ndkymén
ja estévit vapaan kulun kévely- tai pyora-
tielld, voivat olla riski. Korkeat pensasai-
dat, jotka peittdvit ulosmenotien niky-
man, voivat myos muodostaa vaaran.

Erilliset kdvely- ja pyoOritiet seka
suojateilld olevat hidasteet lisddvat
liikenteen turvallisuutta. Kévelyteiden,
sisdpihojen ja sisddnkdyntien toimiva ja
tyydyttava valaistus ovat myos turvalli-
suusndkokohta.

Monet vanhukset voivat tarvita pai-
kan, jossa istua ja lepuuttaa jalkojaan,
mikd kannattaa my6s huomioida turval-
lisuusndkokulmasta.
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Onni onnettomuudessa
oli, etta olin matkalla
ortopedin luokse.

"Pelkasin, etta bussi
jatkaa matkaa”

Yolla oli satanut runsaasti lunta. Kaupunki oli peittynyt kauniiseen
valkoiseen peitteeseen, kun Josef varhain seuraavana aamuna lahti vai-
monsa Fehimen kanssa ortopedille hoidattamaan kipeaa olkapaataan.

— Asumme ldhella sairaalaa, ja jos ei
olisi satanut lunta, olisimme kavelleet
sinne, mutta nyt tuntui varmemmalta
menna bussilla.

Sind pdivana heilla oli kuitenkin
epdonnea. Sairaalan bussipysakilld Josef
astui ulos bussista hieman liian nopeas-
ti, liukastui ja hdnen jalkansa jdi bussin
ja pysdkin reunan valiin.

— Pelkdsin, ettd bussi jatkaa matkaa.
Me nimittdin nousimme viimeisind
kyydista.

Kuljettaja ndki kuitenkin tapah-
tuman ja auttoi Josefia paddsemadn
irti. Fehimen tukemana hén linkutti
sairaalaan.

— Ladkarini Annika ndytti hieman

26 TURVALLINEN ARKI

himmastyneeltd, kun ndytin hanelle
jalkaani, silld meidéan oli tarkoitus pu-
hua olkapdistd. Onni onnettomuudessa
oli, ettd olin matkalla ortopedin luokse.

Annika tutki jalan ja totesi, ettd se oli
lievisti nyrjahtianyt.

— Han sanoi, ettd minulla oli onnea
ja ettd hin odotti, ettd tyopdivastd tulee
kiireinen liukkaasta kelistd johtuen.

Annikalla itselldin oli ollut tyomat-
kalla liukuesteet, ja hin antoi vihjeita
hyvistd malleista.

— Oli typerda pukea lumikelilld pikku-
kengit jalkaan talvikenkien sijaan.
Menimme joka tapauksessa suoraan
sairaalasta ostamaan meille molemmille
liukuesteet.



Minne otan yhteytta?

TATA TARVITSEN
lImoittaa rikkinaisesta
lampusta, huonosta
asfaltista jne.

Kavelysauvat

Liukuesteet

OTA YHTEYTTA
Kiinteistonomistaja, jos
on kyse omasta pihastasi.
Kunta, jos on kyse

julkisesta paikasta.

Esimerkiksi urheilukauppa

Esimerkiksi apteekki

IImoittaa onnettomuudesta Soita numeroon 112
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Fsta rikokset

Ruotsalaiset pitavat maataan turvallisena, minka Rikoksentorjunta-
neuvoston (Brottsforebyggande radet) turvallisuustutkimukset osoittavat.
Olonsa turvallisiksi tuntevilla on myos tilastot puolellaan — useimmat
meista eivat koskaan joudu rikoksen uhriksi. Se ei kuitenkaan tarkoita
sita, ettei tarvitsisi olla varovainen. Painvastoin! Jarkevasti itsensa suoje-
leminen vaikuttaa siihen, etta vanhukset eivat ole niin suuressa vaarassa
joutua rikoksen uhreiksi kuin he luulevat olevansa.

Kodin voi suojata tunkeilijoilta hyvien ollessaan, silld tulipalon syttyessi on

naapureiden, kdytidnnoéllisten apuvali- padstivi nopeasti ulos.

neiden ja monien yksinkertaisten keino- Oviketju tai ovisalpa tekevit

jen avulla. oven avaamisesta tuntemattomille
turvallisempaa. Ovisilma voi myos

Asunnon heikot kohdat olla hyvi olla olemassa. Nykyisin on

Varkaat kulkevat tavallisesti ikkunoista olemassa elektronisia ovisilmid, jotka

ja parvekkeenovesta, koska niiden lukot ndyttivit ndytoltd, kuka ovikelloa

ovat usein puutteellisia. Kunnolliset lu- soittaa. Nayton voi sijoittaa sopivim-

kot ja murtosuojatapit tekevat murtau- paan paikkaan, esimerkiksi makuu-

tumisesta vaikeampaa. huoneeseen.

Kun ulko-ovessa on lisidksi haitta- Ovisilmadn, oviketjun, lukon ja
lukko, ovesta tulee entistd murron- muut varusteet tulee antaa ammatti-
kestavimpi. Ikkunoita ja haittaluk- maisen lukkosepidn asennettavaksi.

koja ei kuitenkaan pidé lukita kotona
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TAVALLISIMMAT VANHUKSIIN
KOHDISTUVAT RIKOKSET

Varkaus ja murto muodostavat noin
40 prosenttia kaikista tehdyista rikok-
sista. Tama nakyy myos vanhuksiin
kohdistuneiden rikosten tilastoissa,
joissa taskuvarkaus, laukkuvarkaus ja
varkaus asunnosta ovat tavallisimpia.

Leikisti kotona

Ajastimen avulla kidynnistyva radio,
ulkona roikkuvat pyyKkit ja esilld olevat
tavarat voivat saada varkaan epdvar-
maksi siitd, onko joku kotona vai ei.
Postin edelleen lihettdminen, lehti-
tilauksen keskeyttdminen tai joku, joka
auttaa tyhjentdmaéaén postilaatikkoa,

on aina hyvd ajatus. Ystdva tai naapuri,
joka leikkaa ruohon, luo lumet, pysakoi
autonsa talon ldhelle ja mielellidn myos
siirtelee tavaroita, antaa myos vaikutel-
man asutusta kodista.

Talossa on joku!

Jos kaikista varotoimista huolimatta
kotiin tullessaan epdilee, ettd joku on
sisdlld, ei pidd itse mennd sisddn. Jos
sattuu ndkemaddn sisddn tunkeutuneen
henkilén, henkildstd on hyva yrittad
panna merkille mahdollisimman hyva

tuntomerkki, eikd koskea mihin-
kéddn, mihin hdn on koskenut — ndin
poliisin on helpompi saada varas
kiinni.

Jos on kaukaa viisas ja valokuvaa
arvoesineensd, on helpompi saada ne
takaisin ja lisdksi suuremmat mah-
dollisuudet saada vakuutusyhtioltaan
oikea korvaus.

Valoisa “ndyttdmo” pelottaa varasta
Ovien vieressd oleva ulkovalo, mielel-
laan liiketunnistimella varustettu,
vaikeuttaa varkaan rauhallista
tyoskentelyd. Nosta sisaan tai lukitse
tikapuut ja muut valineet, joita voi
kayttaa sisaan murtautumiseen.
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Ala sorru

petkuttajan juoniin

Ali anna koodeja ja tilinumeroita puhe-
limessa, sdhkopostissa tai internetissa.
Milladn pankeilla tai muilla vakavasti
otettavilla toimijoilla ei ole asiakaskon-
takteissaan sellaisia toimintatapoja.

Hyvé ohje on myo6s, ettei koskaan
solmi sopimuksia puhelimessa, jos tun-
tee olonsa yhtddn epavarmaksi. Sama
koskee ovimyyntid.

Voisinko saada lasin vetta?
Varkaat huijaavat itsensd usein sisdin
esittdmaAlla jotain toista tai pyytdmalla
palvelusta.

Kotipalvelun ja sairaanhoidon
henkilékunnan tulee aina todistaa
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henkil6llisyytensa.

Vuokranantajan tulee ilmoittaa
etukiteen palkkaamiensa tyo- ja
huoltomiesten saapumisesta. Itse ti-
lattujen tyomiesten tulee antaa seka
hyvat referenssit ettd F-verokortti, ja
lisdksi heiddn on suostuttava alle-
kirjoittamaan kirjallinen sopimus
hinnasta ennen tyon aloittamista.

Ali siilyti kisilaukkuja ja muuta
arvokasta avoimesti eteisessa.

Ei kaytossa olevia arvoesineitd tulee
mieluiten sailyttaa tallelokerossa.



Paallekarkaukset ovat

epatavallisia

Rikostilastot osoittavat, ettd vanhuk-
silla on suhteellisen pieni riski joutua
rikoksen uhriksi. Siitd he ovat kuiten-
kin nimenomaan huolissaan. Tuntemat-
toman henkildn paillekarkauksen riski
yleisella paikalla on ddrettomén pieni.

Jos kuitenkin joutuu pahoinpidel-
lyksi tai loukkaantuu rikoksen yhtey-
dessd, on tirkedd, ettd ladkari tai poliisi
dokumentoi vamman. Dokumentaatiota
voidaan kdyttda todisteena mahdollis-
essa oikeudenkdynnissi ja korvauksen
saamiseksi vakuutusyhtiolta.

Tappava vikivalta on harvinaista ja
tapahtuu useimmiten kotona. Yli 70
prosenttiin tapauksista liittyy tuttu
henkilo.

FIKSUSTI KAUPUNGISSA

 Pida lompakko suljetussa kasi-
laukussa. Yksi vinkki on kiinnittaa
lompakko laukkuun kumilenkilla.
Ole erityisen valpas tungoksessa.
Nosta rahaa tutun ihmisen
seurassa.
Al koskaan pida runsaasti
kateista mukanasi.
Al3 pida kultakaulakorua nakyvilla.
Pida silmalasit taskussa, niin etta
saat ne kasiisi avaamatta laukkua.
Jos joku nappaa laukkusi:
paasta irti!
Kieltaydy, jos joku tuntematon
tarjoaa apua kassien ja laukkujen
kanssa.
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Ulkona seisoi noin 30-vuotias mies ja
nainen tyovaatteisiin pukeutuneina. He
sanoivat tarkastavansa talon pattereiden
termostaatit, ja Erik paésti heiddt sisddn.

— Minulla ei ollut mitdin syytd epailld
heitd, silld he vaikuttivat niin mukavilta
ja luotettavilta. Vuokranantaja tosin
yleensd ilmoittaa, kun t6ita tehdéén,
mutta ajattelin, ettd tiedotus oli mennyt
meiltd jostain syystd ohi, Erik kertoo.

Tyomiehet tutkivat termostaatteja
kumpikin omissa huoneissaan, kiittivit
sitten ja 1dhtivit asunnosta.

Hetkeda my6hemmin Berit tuli uudes-
sa kampauksessaan kotiin vaihtamaan
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Minusta huijatuksi
tuleminen tuntuu
pahimmalta.

"Kuka tietaa, mita muuta
he ujuttivat l[aukkuihinsa”

— Palaan 11 aikaan, Berit sanoi ja kiiruhti ulos. Erik istuutui keit-
tionpoydan aareen kahvikupin kanssa ja oli juuri avannut lehden,
kun ovikello soi.

vaatteita teatterilounasta varten, ja huo-
masi, ettd hdanen korunsa olivat poissa.
Myos rahat ja kello olivat kadonneet.

—Kuka tietdd, mitd muuta he ujutti-
vat laukkuihinsa. On vaikeaa muistaa
jalkikateen, mitd kaikkea meilld on,
Erik sanoo.

— Olisi ollut helpompaa, jos olisim-
me kuvanneet arvoesineet, mutta sitd
emme olleet tulleet ajatelleeksi. Berit
on todella harmissaan varastetuista
koruista. Minusta huijatuksi tuleminen
tuntuu pahimmalta. Miten saatoin
olla niin tyhma? Miksen soittanut
vuokranantajalle tarkastuspuhelua?



Minne otan
yteytta?

TATA TARVITSEN
Tietaa, miten rikoksilta
voi suojautua

OTA YHTEYTTA

Brottsforebyggande radet
(Rikoksentorjuntaneuvosto)
puhelin: 08-401 87 00, www.bra.se

Murtosuojaus oviin ja
ikkunoihin

Kiinteistonomistaja, lukkoseppa

limoittaa kaynnissa
olevasta rikoksesta

Soita numeroon 112

limoittaa jo tehdysta
rikoksesta

Apua, neuvoa tai jonkun
jonka kanssa puhua itseeni
tai laheiseeni kohdistuvista
uhista tai rikoksista.

Brottsofferjouren (Rikosuhripaivystys),
[oydat [ahimman osoitteesta www.boj.se
Rikosuhripaivystyksen puhelinkeskus:
0200-212019

Kvinnofridslinjen (Naisten turvapuhelin),
puhelin: 020-50 50 50
www.kvinnofridslinjen.se

Kunnan sosiaalipdivystys (Socialjouren)

Tietaa lisaa, miten
suojautua varkauksilta

Stoldskyddsforeningen
(Varkaussuojayhdistys)
puhelin; 0771773 773
www.stoldskyddsforeningen.se

Saadakseni yhteyden
EEN

Kuluttajavirasto (Konsumentverket)
puhelin: 0771-42 33 00
www.konsumentverket.se

Kunnan kuluttajaneuvoja

N CENENCE

kortin

Oma pankki
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Omia puhelinnumeroita ja muistiinpanoja
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Esitteen jokaisen kappaleen lopussa olevat kertomukset eivdt ole todellisia, mutta ne perustu-

i vat tositapahtumiin, joista olemme saaneet tietdd tavallisista riskeistd ja vahinkojen syistd
koskevista tilastoista.




MBS — Myndigheten for samhallsskydd och beredskap

(Yhteiskuntasuojan ja valmiuden virasto)

MSB kehittdd yhdessd muiden kanssa yksilon ja yhteiskunnan kykya
ehkaistd ja késitelld onnettomuuksia ja kriisejd ja oppia niistd. MSB
tyoskentelee jakamalla tietoa, tukemalla, kouluttamalla, harjoittamalla,
sddntelemalld, tarkkailemalla sekd oman operatiivisen tyonsa avulla
laheisessa yhteistyOssa kuntien, maakardjien, viranomaisten, yritysten
ja organisaatioiden kanssa. Tavoitteena on tehda yhteiskunnan kaikista
tasoista turvallisempia — paikallisista maailmanlaajuisiin.

DinSakerhet.se

DinSédkerhet.se on MSB:n verkkosivusto, joka Kkisittelee yksityishenkili-
den riskejd ja turvallisuutta. Tadlld on tietoa, videoita, tarkastuslistoja ja
vinkkejd, jotka koskevat sinun turvallisuuttasi ja terveyttési.

Lisatietoa osoitteesta DinSdkerhet.se/65plus.

ICE* — Hyva asia, jos sinulle tapahtuu jotain

Talleta ldhiomaisesi kdnnykkasi osoitekirjaan nimelld ICE. Silloin heiddt
tavoittaa nopeasti, jos sinut loydetaan akillisesti loukkaantuneena tai
sairaana, etka voi puhua. Jos puhelin tdytyy avata salasanalla joka kerta,
kun sitd kidytetddn, tima toiminto ei onnistu.

1. Lisdd puhelimen osoitekirjaan uusi yhteyshenkild.

2. Kirjoita ICE ja sen perddn mikéa on suhteesi kyseiseen henkilo6n,
esimerkiksi puoliso, timan nimi ja sitten puhelinnumero.

3. Tallenna uusi yhteystieto.

*ICE = In Case of Emergency (Hatétilanteessa)
Lisdtietoa sivuilta DinSédkerhet.se/ICE

Soita 113 13 — kun on kyse vakavasta onnettomuudesta

tai kriisista

Maaliskuusta 2013 alkaen tulee kdyttoon kansallinen tiedotusnumero.
Numeroon 113 13 voi soittaa ja kertoa tai saada tietoa vakavasta onnetto-
muudesta tai yhteiskunnan kriisistd. joka on jatkossakin se numero, jota
tulee kayttda dkillisissd hatatilanteissa.
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