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Ikaystavallinen Ruokolahti

-hanke

Ymparistoministerion  lkaantynei-
den asumisen toimenpideohjelman
2020-2023 rahoittama ja Eksoten/
Etela-Karjalan  hyvinvointialueen
hallinnoima lkaystavallinen Ruoko-
lahti -hanke kaynnistyi noin vuosi
sitten Ruokolahdella. Hankkeessa
selvitetdan ikaantyneiden asumi-
sen nykytilaa ja tehddan yhdessa
kunnan ja Etelad-Karjalan hyvinvoin-
tialueen kanssa asumisen tulevai-
suuden suunnitelmia aina vuokra-
asumisesta ymparivuorokautiseen
palveluasumiseen.

Asumiseen kuuluu rakennusten li-
saksi myds asuinymparistd. Es-
teettdmyyden ja turvallisuuden li-
saksi ikaystavallisessa asuinym-
paristdssa on hyvin saavutettavia
palveluja sekd viher- ja virkistys-
alueita. LAB-ammattikorkeakoulun
esteettomyyskartoittajat  tarkaste-
livat esteettomyyttd seka ymparis-
tossd ettd julkisissa kiinteistdissa
(muun muassa hyvinvointiasema
ja kunnantalo). Myés muutama yk-
sityisyrittaja ilmaisi kiinnostuksensa
oman toimitilansa esteettdmyyden
tarkasteluun. Ehdotuksia kartoitet-
tavista kohteista pyydettiin vanhus-
neuvostolta, jonka jasenistda osa
osallistui myos kartoitusten tekemi-
seen.

Arkkitehtitoimisto Granlund tekee
hyvinvointireitteja koskevia suun-
nitelmia, joissa riittda toteutettavaa
moneksi vuodeksi. Reitteja on kak-
si, reitti urheilukentan ja torin ym-
parilla seka reitti rannassa kunnan-
talon alapuolella. Virallisia nimia ja
reittien teemoja kysyttiin myds kun-
talaisilta sahkoisen kuntalaisky-
selyn avulla. Lisdksi aikaisemmin
hankkeessa tehtiin asumisen ky-
sely, johon vastasi 128 kuntalaista.
Asumisen tapahtumia jarjestettiin
Elvinkulmassa vanhustenviikolla ja
15.5.2023 koulun monitoimitilassa.
Ikdihmisten osallisuus ja yhteisalli-
syys nahdaan Ruokolahdella erit-
tain tarkeana. Naita edistivat myos
LAB-ammattikorkeakoulun ~ muo-

toilualan opiskelijat, jotka kehitti-
vat yhteisollisyyttd, yhteenkuulu-
vuuden tunnetta ja aktiivisuutta jar-
jestamalla tydpajoja kevaan 2023
aikana ikaihmisille, heidan omai-
silleen seka paatdksentekijoille ja
asiantuntijoille.

Asumisen kehittamisen lahtokoh-
tana on, ettd useimmat ikaanty-
neet haluavat asua omassa kodis-
saan mahdollisimman pitkdan. Kor-
keakaan ika ei ole este itsenaiselle
asumiselle, kun kotona on mukava
olla ja arki sujuu. Naista esimerkki-
na ovat tdssa asumisen liitteessa
olevat kahden ikdantyneen kunta-
laisen haastattelut.

Jokaisen meistd kannattaa varau-
tua ikdantymiseen hyvissa ajoin.
Halusimme auttaa sinua siind. Ke-
rasimme tahan ikdantyneiden asu-
misen liitteeseen tietoa siitd, miten
voit ennakoida asumistarpeitasi.
Lisaksi saat tietoa kaatumisen eh-
kaisysta, korjausneuvonnasta, ar-
jen teknologiasta ja apuvalineis-
ta sekd asumisen turvallisuudesta
— ne kaikki voivat tukea sinua ko-
tona asumisessasi ja mahdollistaa
omassa kodissa asumisesi mah-
dollisimman pitkaan.

Ruokolahti haluaa olla Karjalan ku-
koistavin kotikunta ja tarjota strate-
giansa mukaisesti kodin jokaiselle
halukkaalle. Hankkeessa tehtavan
selvitystydn ja ensimmaisen Ete-
l&-Karjalan lk&dasumisen suunni-
telman toivotaan antavan kunnalle
apua strategiansa toteuttamiseen.
Ikaystavallinen Ruokolahti -hanke
paattyy 30.6.2023. lkaantyneiden
asumisen kehittdminen sen sijaan
jatkuu.

Kirsi Koskelainen, projektipaéallikkd
Ikéystéavéllinen Ruokolahti -hanke

Mika tekee Ruokolahdesta Karjalan
kukoistavimman kotikunnan myos
ikaantyneille?

Puhuttaessa ikaihmisista termi liitetdan usein vanhukseen. Emerituspro-
fessori Timo Strandberg kertoo joskus sanoneensa, ettd vanhus on it-
sedan 30 vuotta vanhempi. Han jatkaa, ettd vanhuus on paitsi tieteel-
lisempi myds moniulotteisempi ja lisaa, ettd ihmisen "takuuaikana voi-
daan pitaa 65 vuotta”. Mutta huolehtimalla itsestdan saa elamalleen 30
vuotta lisaa hyvaa elinaikaa.

Suomessa ihmiset elavat yha pidempaan ja vanhusten osuus vaestos-
ta kasvaa vaestérakenteen kallistuessa yha idkkdampien suuntaan eika
Ruokolahti Etela-Karjalan maakunnan kanssa eroa tasta kehityssuun-
nasta. Vaesto ikdantyy vaajaamatta kiihtyvalla tahdilla. Tassa laadukas
asuminen, lahella olevat palvelut ja viihtyisa ymparistd ovat keskeisia hy-
vinvoinnin elementteja.

Ikdantyminen on eldman mittainen polku eikd vain "vanhusten” asia.
Ruokolahdella katsotaan kuntaa ja kuntalaisia kokonaisuutena. Kun pa-
rannamme ulkoilumahdollisuuksia, tuemme monimuotoista kulttuuritoi-
mintaa tai rakennamme kuntaamme viihtyisammaksi asuinpaikaksi, on
mielessdmme kaiken ikaiset. Se tarkoittaa 1ahelld olevia palveluja, hel-
pompaa liikkumista, omatoimista ja ohjattua mielenkiintoista tekemista,
viihtyisda asuinymparistéa Saimaan rantoineen. Nama ovat kaikille kun-
talaisille tarkeita - niin ikdihmisille kuin nuorillekin.

Ruokolahti sanoo strategiassaan uskaltavansa tehda rohkeita ratkaisu-
ja, tydskennelld asukaslahtoiselld asenteella ja katsoa tulevaisuuteen.
Kunta onkin tehnyt yhdessa kuntalaisten kanssa tulevaisuuden tekemi-
selle askelmerkit hyvinvoinnin ja elinvoiman lisddmiseksi "hyvintoiminta-
ja elivoimaohjelmat”. Tarkein elementti naissa on yhdessa tekeminen hy-
vien kumppaneiden kanssa.

Kaikenikaisten hyvinvoinnin edistdmisessa Eteld-Karjalan Hyvinvointi-
alue on tallainen kumppani. Etela-Karjalan Hyvinvointialue haluaa lisata
asukkaidemme terveytta, toimintakykya ja turvaa lapi elaman. Ja teke-
malla viisaita palveluvalintoja mahdollistetaan enemman sellaisia palve-
luita alueemme asukkaille, joita he eniten paikallisesti tarvitsevat. Suju-
vuus ja prosessien erinomaisuus edellyttavat myos viisaita kumppanuuk-
sia avarakatseisesti muodostaen. Tassa Ruokolahti haluaa olla mukana.
Rakentamassa uusia palveluja, viihtyisid asuinymparistoja asukkailleen.

Ruokolahdella on kaynnissa Ymparistoministerion rahoittama Ikaysta-
vallinen Ruokolahti -hanke, jolta kunta saa hyvaa apua ikdantyneiden
asumisen kehittamiseen. Eteld-Karjalan Hyvinvointialue, Ruokolahden
kunta ja vanhusneuvosto etsivat tulevaisuuden ikaystavallisia asumis-
ratkaisuja ja sen yhteyteen uudenlaisia hyvinvointipalveluja. Tyon alla
on esimerkiksi hybridiratkaisu, jossa samassa kiinteistdssa tai usean
kiinteiston kokonaisuudessa olisi ymparivuorokautisen asumisen lisak-
si yhteisollistd asumista, liiketiloja seka uudella tavalla toteutettavia hy-
vinvointi- ja terveyspalveluita. Ympariston esteettomyytta lisataan. Asu-
misen kokonaisuus kootaan ensimmaiseen Etela-Karjalan lkdasumisen
suunnitelmaan. Haluamme kuntastrategian mukaisesti varmistaa, etta
Ruokolahdelta 16ytyy omien tarpeiden mukainen koti jokaiselle haluk-
kaalle.

Jukka-Pekka Bergman
Kunnanjohtaja
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Ikaantyneen kuntalaisen
haastattelu -
Aili Sikio 94 vuotta

Olen karjalainen evakkomummo. Perheeni asui
Parikkalan seudulla kahden kilometrin paassa ra-
jasta. Koti jai rajan taakse, enka ole paassyt siel-
I& kdymaan. Jouduin lahtemaan evakkoon ensim-
maisen kerran ollessani alle 10-vuotias. Evakossa
asuin enoni luona pikkupiikana auttaen kaikessa

missa pystyin. Kavin rippikouluni Simpeleella. Sen
jalkeen lahdin Ruokolahdelle Sarajarvelle piiko-
maan. Silla reissulla tapasin myds tulevan miehe-
ni Terhon. Rippipappini vihki meidat. Saimme kol-
me tytarta ja yhden pojan. Olin miniana 12 vuotta.
Mies teki metsatoita.

Kun mies sai toitd Kaukopaan tehtailta, muutim-
me sitten Vennonmaelle vanhan myllyn taakse
vuokralle omakotitalon alakertaan. Itse tein jotain
pienia toita. Aloitimme uuden kodin perustamisen
melkein tyhjasta, silld alussa omaisuutemme ol
kaksi lautasta, lipasto ja hakkisanky. Saimme sit-
ten mydhemmin aravalainan ja rakensimme Puu-
tarhankadulle omakotitalon vuonna 1963. Asuim-
me siind miehen sairastumiseen asti. Sen jalkeen
muutimme helppohoitoisempaan paritaloon Ta-
piontielle. Asuimme siella 30 vuotta. Tein 20 vuo-
den aikana t6ita kesaisin paikallisella puutarhalla.
Mieheni kuoli vuonna 2018.

Tiedattekd tunteen, ettd kokee tulevansa kotiin?
Sen tunteen koin, kun avasin oven ja astuin si-
saan Nallisuontiella sijaitsevaan vuokra-asuntoon.
Voi sitd valon maaraa! Suhtauduin vahan epaile-
vasti vuokra-asumiseen, mutta lahellekdan nain
hyvaa asuntoa ei yksityisiltd markkinoilta 10ytynyt.
Tassa onriittdvasti tilaa, sauna ja oma piha. Vuok-
ra-asuminen on myds helppoa, kun huoltomiehel-
ta saa helposti avun tarvittaessa. lhanan asunnon
lisdksi minulla on ymparillani 12 mummoa ja kaksi
pappaa. Olen sosiaalinen ja nautin mukavien ih-

misten seurasta. En tuntenut heitd aikaisemmin,
mutta heistd olen saanut hyvia ystavia. Samoin
heidan perheensa on tullut tutuksi. Miehen sisko-
kin muutti talon toiseen paahan.

Yhteisdllisyyden olemme luoneet yhdessa. Pihalla
on kunnan tuomat uudet keinut ja grilli. Sinne ko-
koonnumme kesdaikaan nyyttikesteihin. Palvelut
ja tori ovat lahelld. Voin kuunnella musiikkia omas-
ta pihakeinustani, jos en jaksa lahtea paikan paal-
le. Ymparistd on tasainen ja liikkuminen rollaat-
torilla on helppoa silloin, kun oma terveyteni sen
vain sallii. Tyttareni auttaa tarvittaessa. Minulla on
myds turvaranneke, jonka avulla saan tarvittaessa
nopeasti apua.

Viihdyn omalla pihallani ja kukkien hoito on tarke-
aa. Samettikukan taimet ikkunalla kaipaavat pian
koulimista. Siivoan jonkin verran itse, silitan kaikki
vaatteeni ja laitan ruokaa. Lepailen arjen askarei-
den valilla, jolloin sarytkin helpottuvat. Lauantaisin
kayn saunassa. Kesamokilla teen vastoja talven
tarpeisiin. Uimaan en maokilla enda paase, mutta
puusaunassa istuminen tuoksuineen riittaa. Las-
kin, ettd minulla perheessani on 20 |aheista. Li-
saksi on tdma naapuruston yhteiséllinen ystavapii-
ri. Olen asunut Ruokolahdella 76 vuotta ja minulle
tama on paras kunta asua. Asun tassa kodissani
niin kauan kuin pystyn — paiva ja hetki kerrallaan.

Aili Sikién haastattelun 25.4.2023 perusteella kir-
Joitettu minéa -muotoon

haastattelu -
Eino Hirn 95 vuotta

Synnyin tammikuussa 1928 Sulkavalla Linkolan
hovin kamarissa. Meita oli 7 lasta. Aiti oli taimitar-
halla toissa, isa tehtaalla. Olin tyolaisperheen poi-
ka ja meilla oli taloudellisesti tiukkaa. Kavin kansa-
koulun. Muistan olleeni ensimmaisessa tyossani
hevosmiehenad 50 pennin tuntipalkalla. 10 tunnin
tyopaivan palkka oli 5 markkaa ja se oli minulle sil-
loin iso raha.

Tapasin vaimoni Lahjan ja vuonna 1961 muutim-
me Ruokolahdelle vanhaan osuuskaupan taloon.

Paasin téihin Kaukopaahan. Jossain vaiheessa
asuimme Myllyn ylapuolella olevassa yhden huo-
neen ja keittion mokissa. Se syttyi palamaan ja
jouduimme muuttamaan. Muutimme Halosen mu-
seotaloon ja sieltd Salonsaareen. Kuulin vapaa-
na olevista tonteista ja talon suunnittelu alkoi, kun
saimme aravalainaa.

Rakensimme yhdessa pojan kanssa talon, missa
pystyisimme asumaan pitkaan. Talvella kaadettiin
ja sahattiin puut, kevaalla alettiin rakentamaan ja
loka-marraskuussa 1974 muutimme tadhan taloon.
Olen elamani aikana muuttanut 11 kertaa ja paa-
tin, ettd tama muuttokuorma on viimeinen. Muu-
timme silloin kahden viela kotona asuneen lapsen
kanssa. Talo on yksikerroksinen ja esteetdn. Ta-
han paivaan asti on selvitty pienelld pintaremon-
teilla ja ulkokaton vaihtamisella huopakatosta
peltikattoon. Talossa on nelja huonetta ja keittio,
asuinpinta-alaa 110 m2.

Olen kokenut kipeitd menetyksia. Olen ollut nai-
misissa ja leskeytynyt kahdesti. Erityisesti ensim-
maisen vaimoni ja lasteni aidin akillinen kuolema
vuonna 1986 oli koko perheelle jarkytys. Meille
syntyi kolme tytarta ja yksi poika. Olen kiitollinen,
ettd he kaikki ovat vield elossa. Elin useita vuo-
sia yksin, kunnes tapasin toisen vaimoni. Hanen
kanssaan matkustelimme paljon ja koimme retket
vieraiden ihmisten kanssa mukaviksi. Han kuo-
li muutamia vuosia sitten sairastettuaan pitkaan.

Samaan aikaan rakentaneiden naapureiden kans-
sa olimme paljon tekemisissa. Yhteinen tekemi-
nen on vahentynyt, silla monet touhukkaat ihmiset
ovat kuolleet tai heille on tullut terveydellisia haas-
teita. Postilaatikolla vaihdetaan edelleen kuulumi-

set naapureiden kanssa. Viihdyn omissa oloissa-
ni enka kaipaa osallistumista yhteisiin tekemisiin.
Yksinasuminen ei kuitenkaan aina ole mukavaa.
Varsinkin pimenevina syysiltoina se tuntuu ikaval-
ta. Juttelen valilla itsekseni ja kukilleni, yksinaisek-
si tunnen oloni hyvin harvoin.

Ruokolahdella on ollut mukava ja turvallista asua.
Taalta loytyvat paasaantoisesti tarvittavat palve-
lut, paitsi lahimmat pankkipalvelut ovat Imatran-
koskella. Yksinasumista on vaikeuttanut ajoluvan
menettaminen. Harmittaa, etten vielakaan tieda
perusteita, miksei sitd uusittu. Minulla on ollut pit-
kaan selkasairaus, enka voi kavella pitkia matko-
ja. En voi enda ajaa mydskaan pyoralla tai menna
veneeseen.

Nykyisin minulla kdy perhehoitaja kerran viikos-
sa, siivooja kahden viikon vélein ja sdanndllisesti
kaytan myds yksityisen palveluntuottajan sairaan-
hoidollisia palveluja. Nama mahdollistavat kotiruu-
an, siistin kodin, saunomisen kerran viikossa, ul-
koilun, terveyspalvelut, asioiden hoidon ja ennen
kaikkea kotona asumisen. Heidén kanssaan on
mukava haastella ja tehda asioita yhdessa. Lahel-
|a asuva poikani kdy myos luonani ja auttaa tarvit-
taessa.

Taytin juuri 95 vuotta ja tavoitteenani on viettdd
myo6s 100-vuotissyntymapaivia tassa kodissa.
Juhlan aihetta on myds ensi vuonna, silla taloni
tayttaa 50 vuotta.

Eino Hirnin haastattelun 25.4.2023 perusteella Kir-
Joitettu miné -muotoon
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Asu omassa kodissasi mahdollisimman pitkaan
ennakoimalla asumistarpeesi

Asumisen ennakoinnin voit aloit-
taa pohtimalla missa ja miten haluat
ikdantyneena asua. Onko nykyinen
kotisi mukava, turvallinen ja toimiva
viela silloinkin, kun liikkumisesi tai
muistisi ei ole entisensa? Miten ko-
dissasi voi liikkua rollaattorin tai py6-
ratuolin avulla? Muuttuviin asumisen
tarpeisiin kannattaa varautua ajois-
sa ja miettia erityisesti kodin esteet-
tomyytta, turvallisuutta ja toimivuut-
ta. Hyvakuntoisena on helpompaa
teettdd asunnon korjauksia ja muu-
tostoitd kuin vasta sitten, kun oma
toimintakyky on heikentynyt.

Erityisesti keittion, wc:n ja pesutilo-
jen toimivuuteen kannattaa kiinnittaa
huomiota. My6s asuinymparistolla
on merkitysta. Hyva asuinymparistd
on helposti hahmotettava, esteeton
ja viihtyisa ja siella on riittavasti iak-
kaiden ihmisten tarvitsemia palvelui-
ta, harrastuksia ja muuta toimintaa.

Muista:

» Esteettdbmyyden parantaminen ei
valttamatta vaadi suuria ja kalliita
muutostdita

* Nykyiseen kotiin esteettomia rat-
kaisuja voi toteuttaa vahitellen, esi-
merkiksi muiden remonttien yhtey-
dessa

* Asunnon sisatilojen liséksi raken-
nuksen sisdankaynti, piha ja 1ahiym-
paristo ovat esteettdomyyden kannal-
ta oleellisia.

Jos nykyinen koti tai asuinymparis-
td eivat vastaa tulevaisuuden asu-
misen tarpeisiin, kannattaa muut-
toon valmistautua ajoissa. Uuteen
kotiin ja asuinalueelle muuttaminen
kay sujuvammin, kun pystyy tutustu-
maan mahdolliseen uuteen kotiin ja
sen ymparistédn omin voimin.

Voit arvioida oman Kkotisi esteettd-
myytta ja nykyista asumistasi teke-
malla esimerkiksi asumisen pika-
testin  (www.asumisenapu.fi/SAA-
ennakoida/asumisen pikatesti) tai

esteettoman asumisen tarkistuslis-
tan Vanhustyon keskusliiton sivuilla.
Kaikille 55+ ikaisille ja heidan la-
heisilleen suunnattu Opas asumi-
sen ennakointiin sisaltaa hyvaa tie-
toa ja esimerkkeja ennakointiin.
Loydat sen taaltd: www.asumise-
napu.fi/Asumisen-ennakoinnin-
opas-12_2022

Ikainstituutin ja Ymparistoministeri-
on sivuilla on paljon ikdantyneiden
asumiseen ja asumisen ennakointiin
littyvaa materiaalia.

Mikali etsit vuokra-asuntoa Ruo-
kolahdelta voit tiedustella sita
kunnan asuntotoimistosta: puh.
044 449 1210 tai 044 449 1204.

Korjausneuvoja omalla alueellasi

« Ota yhteytta puhelimitse oman alueesi korjausneuvojaan.

Yhteystiedot I6ydat alta.

» Korjausneuvoja kay lapi asiakkaan perustiedot ja asunnon

halutun muutostarpeen.

» Mikali keskustelussa todetaan, ettd muutostdita tarvitaan, sopii

korjausneuvoja tapaamisen.

» Korjausneuvoja kartoittaa paikan paalla tilanteen, tekee mittauk-
set, selvittda muutostdiden vaihtoehdot ja niihin saatavat avustukset.
» Korjausneuvoja tekee hankkeen luonnospiirustukset,
kustannusarvion ja laittaa avustushakemukset liikkeelle.
» Korjausneuvojan palvelut asiakkaille ovat maksuttomia yli
65-vuotiaille, mutta varsinaisten remonttien tekeminen on maksullista.
» Korjausneuvoja Pekka Hulkkonen/Vanhustyon keskusliitto

p. 050 593 1277

Pysythan Sie

4 -
Péivittdinen monipuolinen liikkuminen pitdd ylld toiminta-
ja liikkkumiskykyd. Kuva Opa Latvala

Tiesitko, etta yli 80-vuotiaista joka toinen kaa-
tuu vuosittain ja heista joka toinen kaatuu uu-
delleen?

Kaatumiset yleistyvat ikdantyessa. Tieddmme mi-
ten eriasteista kipua ja yksildllista toiminnan rajoi-
tetta kaatumisesta voi aiheutua. Kaatuminen voi
vaikeuttaa arjesta itsenaisesti selviytymistasi seka
lisata turvattomuuden kokemuksiasi. Toiminta-
kyvyn muutos voi lisata palvelun, kodin muutos-
téiden ja apuvalineiden tarvetta. Naistd aiheutuu
kustannuksia ja toisinaan myos taloudellisia huo-
lia.

Tiesitko, etta joka 3. kaatuminen olisi voitu es-
taa?

Tutkimusten mukaan kaatumisia voidaan ehkais-
ta. Kaatumisvaara ja yksilolliset riskitekijat taytyy
tunnistaa, jotta niihin voidaan puuttua. Kaatumi-
set ja kaatumisen pelko on tarkeaa ottaa puheek-
si silla kaatuilu ei kuulu normaaliin ikdantymiseen.
Kaatumisen ehkaisy kuuluu meille jokaiselle, se ei
ole jonkun muun asia.

Liikunta on tarkein

Monipuolinen ja saanndllinen liikunta on tutkimus-
ten mukaan tehokkain yksittdinen kaatumisen eh-
kaisykeino. Kaatumisen ehkaisemiseksi erityisen
tarkeda Sinun on vahvistaa alaraajojen ja keski-
vartalon lihasvoimaa seka tasapainoa. UKK-Insti-
tuutin yli 65 -vuotiaiden liikkumisen suositukses-
sa korostuu monipuolisuus. Paivittain suositellaan
kevytta liikuskelua ja lisaksi reippaampaa liikku-
mista 2,5 tuntia viikossa seka kaksi kertaa viikos-
sa tapahtuvaa lihasvoima-, tasapaino- ja notkeus-
harjoittelua. Riittava uni on myds tarkeaa palautu-
misen kannalta.

pystyssa?

Tukevat, luistamattomat kengat

Suurin osa kaatumisista tapahtuu kotona tai sen
lahiymparistdssa marras-maaliskuun aikana, jol-
loin ulkona on usein liukasta. Pidathan huolta jal-
kojesi kunnosta ja muistathan kayttaa tukevavarti-
sia ja luistamattomia jalkineita. Crockseissa tai Ai-
no-tossuissa ei pida poiketa edes postilaatikolle!
Liukuesteet tai nastakengat vahentavat liukastu-
misia jaisilla alustoilla. Varaathan riittavasti aikaa
matkan tekoon ja keskitythan kavelemaan kiireh-
timatta.

Kotiympariston turvallisuus

Sisalla likkumisen turvallisuutta lisda riittava va-
laistus myds Giseen aikaan. Pidathan ylimaaraiset
tavarat poissa kulkureiteiltdsi. Mattojen on hyva
olla liukumattomat ja sellaiset, joihin et kompas-
tu. Tasaiset ja hyvin hoidetut kotipihan kulkuvay-
lat seka lahialueiden hyva hiekoitus talvisaikaan
lisdavat ulkona liikkumisen turvallisuutta. Teiden ja
kulkureittien kunnosta kannattaa antaa palautetta
niiden kunnossapidosta vastaaville tahoille. Erilai-
sista apuvalineista voit saada turvaa arkeesi.

Monipuolinen ravitsemus

Saannodllinen 3-5 ateriaa paivarytmi pitaa veren-
sokerin tasaisena. Riittdva nesteiden nauttiminen
on tarkeaa (1-1,5 litraa paivassa). Jokaisella ate-
rialla lautaseltasi tulisi 16ytya joku proteiinin eli val-
kuaisaineen lahde, kuten lihaa, kalaa, kananmu-
naa, maitotuotteita tai palkokasveja. Maitotalous-
tuotteiden syominen paivittain pitda huolta myds
luustosta. Luuston lujuuden kannalta tarkeaa D-vi-
tamiinilisaa (+65-vuotiaille 20 mg/vrk) suositellaan
kaytettavan ympari vuoden. Valtathan runsasta
alkoholin kayttéa, koska sen haittavaikutukset ko-
rostuvat ikdantyessa ja pienikin maara lisaa kaa-
tumisvaaraasi.

Laakityksen ajantasaisuus

Terveydentila ja |adkitys on hyva tarkistaa vuosit-
tain. Tiettyjen ladkkeiden vuoksi tai niiden yhteis-
vaikutuksesta kaatumisvaarasi voi lisdantya. Laa-
kari voi tehda tarvittavat muutokset laakitykseesi,
mutta hoitaja tai farmaseutti voivat auttaa Sinua
sen tarkastuksessa. Naon ja silmalasien sopivuus
on myos tarkeaa tarkastaa saanndllisesti.

Etela-Karjalan hyvinvointialueen turvallisuuden
edistdaminen verkkosivulta 16ytyy laaja, ajantasai-
nen kaatumisen ehkaisyn infopaketti:
www.ekhva.fi/turvallisuudenedistaminen

Pysytdan pystyssa — liikuntaryhma
Oletko kaatunut tai huolissasi liikkumisen turvalli-
suudesta?
limoittaudu rohkeasti mukaan ryhmaan!
Ruokolahden kunnan hyvinvointiluotsi Jesse
Kotiranta, puh. 044 449 1261
jesse.kotiranta@ruokolahti.fi
Ryhma on suunniteltu Ikaystavallinen Etela-Karja-
la -hankkeessa yhdessa lkainstituutin asiantunti-
joiden kanssa.
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Asumisen turvallisuus

Apua nopeammin
Lataa 112 Suomi -sovellus.
Saastetyt minuutit ovat arvokkaita.

TOIMINTA
HATATILANTEESSA

- Pelasta ja auta ihmisia pe-
lastautumaan.

- Varoita ja pida huoli, etta
naapurissa tiedetaan hatati-
lanteesta.

- Halyta apua. Soita 112.

- Sammuta. Aloita alku-
sammutus, mikali se on ti-
lanteessa turvallista.

- Rajoita. Sulje ovet ja ikku-
nat poistuessasi palavasta
rakennuksesta.

- Opasta ja ohjeista pelasta-
jat onnettomuuspaikalle.

TULISIJAT JA KYNTTILAT
Tulisijat on nuohottava ja
hoidettava saannollises-
ti. Asuinrakennuksen tulisi-
jat on nuohottava vuosittain,
vapaa-ajan rakennuksissa
kolmen vuoden valein. Yli
kolme vuotta kayttamatta ol-
lut tulisija on nuohottava en-
nen kayttdéa. Polttopuille on
oltava oma varasto, niita ei
tule sailyttda esimerkiksi ra-
kennusten seinustoilla.

Led-kynttilat ovat turvallisia
tunnelman luojia, silld kynt-
tildiden polttaminen vaa-
ti huolellisuutta. Huomioit-
han riittavan suojaetaisyy-
den kynttildiden valilla seka
seiniin ja kankaisiin. Sijoitat-
han kynttilat paloturvallisel-
le alustalle. Sammutathan
kynttilat huoneesta poistues-
sasi.

SAHKOLAITTEET
Valtathan  sahkolaitteiden
kayttda ja niiden latausta yo6-

aikaan. Kodinkoneita ei saa
jattda paalle ilman valvon-
taa. Vanhat sahkolaitteet
voivat olla turvallisuusriski.
Sahkolaitteet tulee huoltaa
ja puhdistaa saanndllisesti.
Jatkojohtoviritykset aiheutta-
vat vaaratilanteita. Mikali jat-
kojohto on valttamaton, niin
suosi sellaista, jossa on vir-
takatkaisija ja sijoita ne sei-
nien vierustoille, pois kulku-
reiteilta.

RUOANLAITTO

Liesituuletin tulee puhdis-
taa saannollisesti, silla ras-
vapalo voi edeta poistohor-
min kautta kattorakenteisiin.
Kytkimen kunto kertoo pal-
jon laitteen kayttékunnosta.
Pidathan hellan edustan ja
lahiympariston siistina. Lie-
sivahti tai halytin on hyva
apuvaline esimerkiksi muis-
tisairaan keittidssa. Palova-
roitin tulee testata kuukau-
sittain. Huolehdithan, etta
kotisi palovaroittimet ovat

kunnossa ja niitd on yksi jo-
kaista 60 nelidta kohti. Vas-
tuu palovaroittimista on siir-
tymassa asukkaalta asun-
non omistajalle. Palovaroitin
on uusittava mallista riippu-
en 5-10 vuoden valein. Ha-
kavaroittimen asentaminen
on suositeltavaa huonetiloi-
hin, joissa sijaitsee polttoai-
netoiminen laite.

VARAUTUMINEN
Toimintakyvyn  muutoksiin
tulee varautua ennalta. Va-
rautumista ovat kodin muu-
tostyot, apuvalineiden kayt-
téonotto seka laheisten apu.
Onnettomuuksiin ja hairio-
tilanteisiinkin voi varautua,
kuten huolehtimalla etta ko-
tona on ensiapulaukku, laak-
keita, palovaroitin ja alku-
sammutusvalineisto.

Kotivara on vettd ja ruokaa
koko perheen tarpeisiin ai-
nakin 72 tunniksi. Kotivara
ei ole erillinen hatavarasto,

vaan se koostuu mieleisis-
tasi tuotteista, joita kaytat
ja kierratat muutenkin. Mieti
myds mitd ja miten voit tar-
vittaessa laittaa ruokaa sah-
kokatkon aikana. Mieti itse,
mitd sinun perheesi ja koti-
elaimesi tarvitsette 72 tunnin
aikana? Jokaisessa kodissa
tarpeet hieman poikkeavat.

Kotona Asumisen Tur-
vallisuus eli KAT—sivuilta
saat tietoa kodin turval-
lisuudesta ja sen paran-
tamisesta, taalla voit esi-
merkiksi

- voit tehda huoli-ilmoi-
tuksen omaisen tai tutun
asumisturvallisuudesta

- voit testata kodin turval-
lisuuden ja tunnistaa ris-
kit sahkoisen testilomak-
keen avulla https://www.
kotonaasumisenturval-
lisuus.fil.

Arjen teknologla ja apuvalineet

Hyvinvointialueen  kotihoi-
don apuna on erilaisia tek-
nologisia apuvalineitd, jotka
on suunniteltu soveltuvak-
si kaikille. Sinun ei tarvitse
osata sovellusten kayttoa,
eika sinun tarvitse huolehtia
tekniikasta tai yhteyksista.

Ateria-automaatti
Ateria-automaatti mahdol-
listaa ruokailusi itse valitse-
malla aterialla ja itse halut-
tuna ajankohtana. Ateria-
automaatti tukee itsenaista
toimintaasi silloin, kun koko
aterian valmistaminen ei on-
nistu. Ateriat ovat kotimaas-
sa valmistettuja laadukkaita
aterioita.

Etalaite

Hoitajan ottaessa sinuun yh-
teytta etalaitteen valityksella
se antaa merkkidanen, jon-
ka jalkeen kuva- ja puhe-
yhteys avautuu automaat-
tisesti. Myos l|aheisesi voi-
vat saada yhteyden sinuun
etayhteyslaitteen kautta il-
man lisakustannusta. Etayh-
teyden kautta kotihoidon hoi-
taja voi ohjata sinua paivan
askareissa, valvoa laakityk-
sesi toteutumista sekd oh-
jata kuntoutusharjoitteissa.
Lisaksi etayhteyden avulla
voidaan toteuttaa virkistys-
ja kulttuuritoimintaa.

Turvapuhelin
Palvelukokonaisuuteen kuu-

luu turvapuhelin ja rantee-
seen laitettavan turvaran-
neke seka paivystyspalve-
lu, jonne turvarannekkeella
tehdyt halytykset ohjautu-
vat. Halytyksen yhteydessa
muodostuu puheyhteys tur-
vapuhelinpaivystajaan, joka
tekee tilannearvion. Mika-
li avuntarve edellyttdd koti-
kayntia, siita valittyy sovitus-
ti tieto esimerkiksi laheisillesi
tai kotihoidon henkilékunnal-
le. Turva-auttajakaynneista
veloitetaan erillinen kaynti-
maksu. Turvapuhelimeen on
saatavilla myds lisalaitteita,
kuten esimerkiksi palovaroi-
tin, hakahalytin ja ovivalvon-
takytkin.

Alykas ladkeannostelija

Alykk&an |aakeannostelijan
avulla laakehoitoa voidaan
toteuttaa ladkarin suunnitte-
lemalla tavalla. Laite ilmoit-
taa maaritettyna aikana laa-
keotosta, jolloin tarjoiluluuk-
ku aukeaa ja voit itse ottaa
oikean ladkeannoksen oike-
aan aikaan. Mahdollisesta
unohduksesta laite lahettaa
tiedon hoitajalle. Talléin hoi-
taja ottaa sinuun yhteytta ja
voi etana huolehtia ladkean-
noksen annostelun tai valit-
taa tarvittaessa kotihoidolle

kotikayntipyynnon.

Markkinoilla ratkaisuja
my0s itse hankkien
Kotona asumista tukevaa
teknologiaa voit ostaa myds
itse useista marketeista tai
verkkokaupoista. Itsenai-
sesti ostetuista turvaratkai-
suista ei lahde halytysta hy-
vinvointialueelle. Markkinoil-
la on tarjolla muun muassa
turvapuhelinta vastaavia rat-
kaisuja, apua laakityksen
muistutteluun ja esimerkik-
si juomisen maaraa mittavia
juomapulloja.

Lisatietoja  hyvinvointialu-
een Kkotihoidossa kaytdssa
olevista teknologisista apu-
valineistd, hinnoista ja nii-
den saatavuudesta saat Iso
apu -palvelukeskukses-
ta puh. 05 352 2370 ma-pe
klo 8-16.

Vanhus- ja lahimmaispalve-
lun liitto VALLI ry on koonnut
www.valli.fi  verkkosivuil-
leen tietoa arjen alykkaista
valineista.

Yksityiset palvelun tuotta-
jat

Etela-Karjalan  hyvinvointi-
alueen hyvaksymien yksi-
tyisten sosiaali- ja terveys-

alan palveluntuottajien seka
muiden hyvinvointia tukevi-
en palveluntuottajien tietoja
I6ydat www.yksityisetpal-
velut.fi verkkosivulta. Muis-
tathan, ettd joistakin kotiin
tuotettavista palveluista on
mahdollisuus saada vero-
tuksessa  kotitalousvahen-
nysta.

Apuvilineista
apua arkeesi
Ruokolahden  hyvinvointi-
asemalta saat tarvittaes-
sa maksutta kayttdosi ar-
jen apuvalineitd. Esimer-
kiksi WC-pytyn korotukset,
suihkutuoli, tarttumapihdit,
sukanvetolaite ja nousutuki
vuoteeseen turvaavat ja aut-
tavat arjen askareissa. Liik-
kumisesi turvaksi on saata-
villa my6s apuvalineitd ku-
ten rollaattori, kavelykeppi ja
pyoratuoli.

turvaa ja

Varaathan ajan apuvailine-
lainaukseen puhelinpalve-
lun kautta p. 05 352 6000,
ma-pe klo 7-16. liman ajan-
varausta voit asioida Honka-
harjun hyvinvointikeskuksen
apuvalinelainaamossa, joka
on avoinna maanantaina ja
keskiviikkona klo 9-16 seka
perjantaina klo 9—15.





