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Tiivistelma

Arkea helpottavat vilineet. Opas ikcdihmisille.

Helsinki 2005. 48 s. Sosiaali- ja terveysministeridon oppaita;
ISSN 1236-116X; 2005:25. ISBN 952-00-1860-3 (nid.),

ISBN 952-00-1861-1 (PDF)

Sosiaali- ja terveysministeridé ohjasi sille osoitetuista val-
tioneuvoston ns. tulevaisuuspaketti-maararahoista 2,2
miljoonaa euroa Vanhusten javammaisten itsendisen suo-
riutumisen edistdminen - ITSE-hankkeelle (2001-2004).
Hankkeessa pyrittiin parantamaan sosiaali- ja tervey-
denhuollon henkil6stén, palvelujen kayttajien ja heidan
omaistensa tietoja ja osaamista teknologian ja tietotek-
niikan hyvista ratkaisuista mm. itsendisen asumisen ja
kommunikaation helpottamiseksi.

Hankkeessa tuli esille, ettd ikdantyvilld henkilsilla ja
heiddn omaisillaan on tarve saada tietoa jokapdaivaista
elam&a tukevista teknologisista ratkaisuista. Samalla
selvisi, ettad kayttokelpoista tietoa niista on vaikea 16ytaa.
ITSE-hankkeessa pdéatettiin laatia opas, josta tata tietoa
saa. Opas antaa neuvoja siihen, millainen on turvallinen
koti- ja asuinympadristd, millaisilla valineilla voi tukea toi-
mintakykyaan ja mista saa lisatietoa naista asioista.



Opas jakautuu kolmeen osaan. Toimintaa tukevia va-
lineita kasitteleva luku kaksi antaa tietoa aistitoimintoja
tukevista valineistd. Té&ssa osassa rohkaistaan lukijaa
tutustumaan myos tietotekniikkaan. Sen hallinta auttaa
tarpeen tullen my6s korkeaan teknologiaan perustuvien
apuvalineiden ja turvajarjestelmien kaytto6n ottoa.

Luku kolme tutustuttaa kodin toimivuutta ja turvalli-
suutta lisdaviin véalineisiin ja ratkaisuihin. Ikddntymisen
aiheuttamia toimintahaittoja jokapéaivaiseen elaméaén voi-
daan vahentda poistamalla ymparistdsta esteita ja otta-
malla kdytt66n toimintaa helpottavia valineitd. Tunnista-
malla vaaratekij6itd voidaan ehkaista kotitapaturmia.

Luvussa neljd kerrotaan véalineista, jotka helpotta-
vat arkiaskareiden tekemista. Jos nivelisséd on jaykkyytta
tai kipuja, kumartuminen on vaikeaa tai lihasvoima on
heikentynyt, toimintaa voidaan tukea seké vélineilla etta
omaksumalla uusia tapoja toimia.

Oppaan lopussa on tietoa siita, mistd ikdantyvat ihmi-
set voivat hankkia lisadtietoa vanhuutta tukevista sosiaali-
ja terveyspalveluista seké valineiden hankintapaikoista.

Asiasanat:
apuvalineet, asuminen, ikdihmiset, oppaat, sosiaalipalve-
lut, teknologia, vanhukset, valineet



Sammandrag

Hjdlpmedel som underldttar vardagen. Handbok fér
seniorer. Helsingfors 2005. 48 s. Social- och hdilsovards-
ministeriets handbdcker; ISSN 1236-116X; 2005:25.
ISBN 952-00-1860-3 (inh.), ISBN 952-00-1861-1 (PDF)

Av ett anslag inom ramen for statsradets s.k. framtids-
paket anvisade social- och hédlsovardsministeriet 2,2 mil-
joner euro till ITSE-projektet for framjande av aldre och
handikappade personers sjalvstdndiga livsféring (under
aren 2001-2004). I projektet stravade man efter att for-
battra social- och héalsovardspersonalens samt klienter-
nas och deras anhdérigas vetskap och kompetens avseende
sadana teknologiska och informationstekniska l6sningar
som underlattar bl.a. klienternas sjélvstidndiga boende
och kommunikation.

Inom projektet framkom att dldre och deras anhoériga
har behov av att fa information om teknologiska 16sningar
som stéder det dagliga livet. Samtidigt blev det uppen-
bart att det var svart att finna anvadndbar information om
dessa. Det beslutades att man inom ITSE-projektet skulle
utarbeta en handbok som skulle tillhandahalla denna typ
av information. Handboken ger rad i hur en trygg hem-



och boendemiljé fungerar, med vilka redskap man kan
stéda sin funktionsférmaga och varifran man erhaller yt-
terligare information om dessa fragor.

Handboken ar uppdelad i tre delar. Kapitel tva, som
tar upp funktionsstédjande redskap, ger information om
hjalpmedel som stéder sinnesfunktionerna. I denna del
uppmuntras lasaren att &ven bekanta sig med IT. Bemas-
trandet av IT hjélper en att vid behov ta i bruk hjalpmedel
och trygghetssystem som baserar sig pa hogteknologi.

Kapitel tre gor en fértrogen med redskap och 16sning-
ar som gor att hemmet fungerar béttre och blir tryggare.
Funktionshinder i vardagslivet till f6ljd av aldrande kan
reduceras genom att avldgsna hinder i omgivningen och
genom att utnyttja redskap som underlattar funktioner.
Genom att identifiera riskfaktorer kan man férebygga
olycksfall i hemmet.

I kapitel fyra redogdér man for redskap som gor det 1att-
tare att klara av vardagssysslorna. Om lederna ar stela
eller varker, om det ar svart att boja sig ner eller om mus-
kelkraften har férsvagats kan man stéda funktionerna
med bade redskap och genom att anamma nya satt att
arbeta.

I slutet av handboken finns information om var aldre
méanniskor kan erhélla ytterligare information om social-
och hélsovardstjanster som erbjuder stod {6r &ldre och om
de platser dar man tillhandahaller redskap.

Nyckelord:
boende, handbdécker, hjalpmedel, socialservice, teknologi,
aldringar, aldre



Summary

Equipment facilitating everyday living. A handbook for
older people. Helsinki 2005. 48pp. Handbooks of

the Ministry of Social Affairs and Health, Finland;
ISSN 1236-116X; 2005:25. ISBN 952-00-1860-3 (print),
ISBN 952-00-1861-1 (PDF)

The Ministry of Social Affairs and Health allocated a sum
of EUR 2.2 million from the so called future package ap-
propriations of the Government assigned to the Ministry
to the ITSE project for promoting the independent living of
older people and people with disabilities (2001-2004). The
purpose of the project was to improve the knowledge and
skills of social welfare and health care staff, service users
and their relatives regarding good solutions provided by
technology and information technology with a view to e.g.
facilitating independent living and communication.

The project showed that ageing people and their rela-
tives really need information about the possibilities pro-
vided by new technology in support of everyday living. At
the same time it was found out that it is difficult to find
usable information on them. Accordingly, the ITSE project
decided to prepare a handbook with such information.



The handbook gives advice on how to create a safe home
and living environment, on equipment that supports one’s
functional capacity and from where one can obtain addi-
tional information on these issues.

The handbook is divided into three parts. Chapter 2,
which deals with equipment supporting people’s everyday
living, gives information on assistive devices that support
sensory functions. In that part the reader is encouraged to
get acquainted with information technology, too. Its mas-
tery is useful also when taking into use assistive devices
and security systems based on high technology.

Chapter 3 presents assistive equipment and solutions
that increase the functionality and safety of the home.
Functional impairments caused by ageing that affect eve-
ryday living can be reduced by eliminating barriers in the
environment and takinginto use new devices that facilitate
everyday coping. Injuries in the home can be prevented by
identifying their risk factors.

Chapter 4 tells about equipment that facilitates the per-
formance of everyday chores. In case of stiffness or pain
in joints, difficulty in bending down or weakened muscle
strength, activities can be supported by both equipment
and by adopting new ways of operating.

The handbook informs about where ageing people can
obtain further information on social and health services
in support of old age and the places where assistive equip-
ment is available.

Key words:
assistive devices, equipment, handbooks, housing, older
people, social services, technology



Sisallys

Tiivistelmd
Sammandrag
Summary

1 LUKIJALLE

2 TOIMINTAA TUKEVIA VALINEITA
2.1 Ndkemistd helpottavia vdlineitd
2.2 Lukemista helpottavia vdlineitd
2.3 Kuulemista helpottavia vdilineitd
2.4 Kdsilld tekemistd helpottavia vdlineitd
2.5 Vilineitd litkuntaan
2.6 Vilineitd yhteydenpitoon ja tiedonhankintaan
2.7 Vilineitd muistamiseen

3 KODIN TOIMIVUUTTA JA TURVALLISUUTTA
LISAAVIA VALINEITA
3.1 Valaistus sisdlld ja ulkona
3.2 Pihat ja kdytduvdit
3.3 Portaat ja kynnykset
3.4 Eteiset ja kulkuvdyldt
3.5 Lukot ja ovet
3.6 Lattiat ja matot
3.7 Tukikahvat
3.8 Hanat ja sdicitimet

N @

11

12
12
13
13

17
20
22

23
23
24
24
24
26
26
26
27



10

3.9

WC- ja peseytymistilat

3.10 Istuimet

3.11 Vuoteet

3.12 Sdilytystilat

3.13 Auto, mékki ja matkustaminen

3.14 Paloturvallisuus

4 KOTITOITA HELPOTTAVIA VALINEITA

4.1
4.2
4.3
4.4
4.5
4.6

Viilineitd keittioon

Vilineitd hygienianhoitoon
Viilineitd pukeutumiseen
Viilineitd vaatehuoltoon
Viilineitd siivoamiseen

Viilineitd piha- ja puutarhatéihin

5 SUUNNITELMALLISTA IKAANTYMISTA

6 MISTA NAITA VALINEITA SAA?

7 TIETOA VALINEISTA JA PALVELUISTA

8 OMAT MUISTIINPANOT

27
29
30
32
32
33

34
35
38
39
40
42
43

44

45

46

47



1 Lukijalle

Ié'm tuomasta, vuosien varrella kertyneestd eldméanko-
kemuksesta on hyotya. Se auttaa meitd eldmé&én ja toi-
mimaan rohkeasti ja ennakkoluulottomasti. Tiedam-
me, mitd osaamme. Uskallamme olla uteliaita kaikkeen
uuteen silloinkin, kun idn lisdantyessa toimintakykymme
heikkenee.

Ian myo6ta aistitoiminnat heikentyvat, liikkkeet kémpe-
léityvat ja tasapaino huononee. Naista aiheutuvia haittoja
voi vihentdd monin tavoin: parantamalla kodin ja asumis-
ymparistén toimivuutta ja turvallisuutta; omaksumalla
voimavaroja yllapitévid toimintatapoja; ottamalla avuksi
erilaisia vilineitd. Taman oppaan tarkoituksena on antaa
tietoa valineista ja toimintatavoista, joilla voi itse vaikut-
taa ymparistdéonsa ja toimintakykyynséa. Kukin voi poimia
ideoista itselleen sopivimmat.

Tama opas on valmistettu osana kansallista, vanhus-
ten ja vammaisten henkildiden itsendistd suoriutumis-
ta edisténytta ITSE-hanketta. Hanke sai rahoituksensa
valtioneuvoston ns. tulevaisuuspaketti-m&ararahoista
vuosina 2001-2004. Oppaan on laatinut erikoissuun-
nittelija Pirjo-Liisa Kotiranta Stakesista. Tukea tychon
antoivat toimintaterapeutti Harriet Jacobson Helsingin
kaupungin Malmin sairaalasta, toimintaterapian lehtori
Aila Pikkarainen Jyvaskyldn ammattikorkeakoulusta, fy-
sioterapeutti Tarja Saari Janakkalan terveyskeskuksesta
ja kehittamispaallikkd Anna-Liisa Salminen Stakesista
seka lukuisat muut apuvélinealan asiantuntijat ja useat
elakelaisjarjestojen jasenet.
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2 Toimintaa tukevia
" valineita

2.1 Nakemista helpottavia valineita

Ian my6ta lisddntyvd nd6n huononeminen, niin sanottu
ikdnako tuo mukanaan tarpeen kayttaa suurentavia lase-
ja. Tavanomaisimpia ovat lukulasit. Monessa tilanteessa
on apua myo0s erilaisista suurennuslaseista. Niitd on saa-
tavana usean kokoisia ja eri kayttétarkoituksiin sopivia.
Taskuun mahtuva suurennuslasi on hyva apu kaupassa
hyllymerkint6jen ja pienten tuoteselosteiden lukemiseen.
Sanaristikoiden tekemiseen sopii pdytatelineessa oleva
ja neulomisen avuksi kaulaan ripustettava suurentaja.
Suurta tarkkuutta vaativaan tyéhén tuo apua suuren-
nuslasivalaisin. Jos ndké on heikentynyt huomattavasti,
lukutelevisiosta on apua seka lukemiseen etta kirjoitta-
miseen.

TV-kuvaruudun suurentaja helpottaa television kat-
somista. Suurentaja sijoitetaan poytatasolla olevan tele-
vision ruudun eteen. Suurennustarkkuutta sdadetdin
muuttamalla suurentajan etdisyyttd ruutuun nidhden.

Ranne-, poyté-, ja seindkelloja on saatavana isonayt-
toisind ja selkeAnumeroisina. Valaistujen nayttdjen kirk-
kautta voi sdatad itselle sopivaksi. Hamaratunnistimella
varustetussa kellossa naytté kirkastuu ymparistén va-
lon pimetessa. Pimedssa ajan ndkemistd ilman silma-
laseja helpottaa projektiokello. Sen numerondytén voi
heijastaa ndkymaéan seinéllé tai katossa. Niin sanotusta
puhuvasta kellosta kuulee kellonajan ja paivAméaaran
puheena.

Lankapuhelimen pienten numeroiden ndkemista hel-
pottaa néppainten paalle kiinnitettdvat suuret nappain-



tarrat. Saatavana on myo0s erilaisia isondppaimisia pu-
helimia. Matkapuhelimissa 16ytyy helppokayttémalleja,
joissa on myods tavallista suuremmat nappéimet. Jois-
sakin matkapuhelimissa pystyy suurentamaan naytén
tekstikoon.

Ommellessa langan pujottamista neulansilmaan hel-
pottaa langanpujotin. Niitd on saatavana useanlaisia seka
silmé&neulaa, ompelukoneen neulaa ettd parsinneulaa
varten. Saatavana on myos valolla varustettu langanpu-
jotin/-ratkoja. Heikosti ndkevan avuksi 16ytyy sekd ka-
sin- ettd koneompeluun erikoisneuloja, joissa lankaa ei
tarvitse pujottaa.

2.2 Lukemista helpottavia vdlineita

Mita painavampi kirja, sitd enemman kadet vasyvat luki-
essa. Kirjan voi asettaa kirjatelineelle nojatuolin tai san-
gyn viereen tai poydélla pidettavaan kirjatukeen. Sangys-
s& lukiessa voi kayttdd apuna myo6s vuodepdytad, jossa
on kaantyva ja kallistuva taso. Hyvan lukemisasennon
sdngyssa antaa kohottava singynpaaty. Jalkaosasta sia-
tyvéssa sangyssd voidaan kohottaa myo6s polvia, jolloin
selédn ja jalkojen kulma antaa mukavan asennon.

Lukemisen sijasta kirjoja voi kuunnella danikirjoina.
Niitd on saatavana CD-levyille ja C-kaseteille luettuina.
Aénikirjojen valikoima on lisddntyméassa.

2.3 Kuulemista helpottavia vdlineita

Kuulemisen vahvistaminen, tukeminen tai korvaaminen
voi olla tarpeen useassa tilanteessa.

Televisioihin ja radiolaitteisiin voidaan liittda langalli-
set tai langattomat kuulokkeet. Niilld voi kuunnella TV- ja
radio-ohjelmia haluamallaan 4anenvoimakkuudella héi-

13
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Mies istuu sdddettdvdssd nojatuolissa (1). Suurentava ruutu (2)
suurentaa TV-kuvan. Television pdidlléd oleva kuuntelulaite (3) ohjaa
ddnen kuulumaan kuulokkeiden (4) kautta. Rouva istuu jalanko-
rottajilla (5) varustetussa nojatuolissa. Ikkunan ylédpuolella kote-
lossa valoputki, josta valo (6) heijastuu katon kautta tasaisesti
huoneeseen. Jalkalamppu (7) antaa lisévaloa kirjatelineessd (8)
olevaan kirjaan. Muut kirjat ovat pélyltd suojassa kirjakaapin lasio-
vien (9) takana. Korkea kaappi on kiinnitetty seindicin (10) kaatumi-
sen estdmiseksi. Nojatuolin kdsinojalla suoja (11), jonka taskuissa
helposti saatavilla mm. puhelin, lehtid ja suurennuslasi. Sohva-
poyddlld yksi kaukosdcdidin (12), jolla toimivat sekd TV, video ettd
cd- ja dvdsoittimet. Maton alla liukuestekangas (13), joten matto ei
mene kasaan ja se on helppo imuroida. Isoa huonekasvia on helppo
siirtdd pyérilld varustelulla jalustalla (14).



ritsematta ympdaristoa tai hairiintymatta itse ymparistén
adanista. Uutiset, urheilutulokset, sddtiedot ja aikatauluja
voi lisdksi lukea tekstitelevisiosta.

Puhelimen hélytysdanen voimakkuutta voi sdataa it-
selle sopivaksi. Ovikellon voi vaihtaa kovempidaniseen,
samoin heratyskellon. Jos ndma eivat riita, kaikkiin voi-
daan kytkei soittoddnen vahvistin ja/tai téaristin. Adnen-
vahvistimissa on yleensi myd6s valohélytin, joka parantaa
halytyksen havaitsemista. Useissa matkapuhelimissa on
my06s varindhdalytin.

Kuulemista puhelimessa voi parantaa vaihtamalla
puhelimen kuulokkeen korvakuulokkeisiin. Tavallisen
lankapuhelimen voi vaihtaa vahvistinpuhelimeksi, jossa
puheddnen voimakkuuden voi sdataa kuulolleen sopivak-
si. Jos oma puhedani on heikko, sen kuuluvuutta puheli-
messa voi vahvistaa kuulokkeen mikrofoniin liitettavalla
danenvahvistimella.

Ikdhuonokuuloinen kuulee keskustelukumppaninsa
aanen, mutta hdnen on vaikea saada selvad, mitd puhuja
sanoo. Kuulemista voit helpottaa apuvélineelld, joka vah-
vistaa puhujan d4nen ja vihentda taustadania. Jos kuulo
on alentunut huomattavasti, avun voi saada korvaan so-
vitettavasta kuulokojeesta.

2.4 Kasilla tekemista
helpottavia vdlineita

Jos sormissa on vahan voimaa, tarttumaote on heikko
tai nivelet ovat arat ja kipuherkat, tyévalineiden tulee
olla kevyité ja paksuhkovartisia. Jos kdsissa on vapinaa,
tyoskentely on helpompaa painavalla kuin kevyella tyo6-
valineelld. Jos kéasien tai olkavarren liikkeet ovat rajoit-
tuneet tai lihasvoima on heikentynyt kevyet ja ohut- ja
pitkavartiset tyovalineet helpottavat tekemista.

15
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Kaikkien varrellisten tyovéalineiden vartta voi paksun-
taa omaan kateen sopivaksi. Saatavana on seka erilaisia
valmiita paksunnoksia ettd leikattavaa paksunnosput-
kea, johon varsi pujotetaan.

Joustimella varustetut joustosakset helpottavat leik-
kaamista, jos kdden puristusvoima on heikko.

Joustosankasakset
avautuvat itse

joustosangan avulla.

Kynalla kirjoittamista voi helpottaa hankkimalla itsel-
leen omaan kateen sopivan” kynan. Tavallisista kyna-
valikoimista 16ytyy paksuja, ohuita, painavia, kevyitd ja
muotoiltuja kynid. Jos niista ei 16ydy sopivaa, on olemas-
sa muotoiltuja otteenmuuntajia eli kynanpitimia, joihin
voi kiinnittaa tavallisen kynén.

Paksunnospidikkeeseen

kiinnitetty kynd



Kynédn voi korvata kirjoitus- tai tietokoneella. Muis-
tiinpanojen tekemiseen voi kayttaa pienta sanelukonetta
tai muistiinpanolaitetta tai matkapuhelimen tekstivies-
ti- ja kalenteritoimintoja. Matkapuhelimen tekstiviestien
kirjoittamista voi nopeuttaa puhelimeen tallennettavalla
valmiiden sanojen sanakirja-toiminnolla.

2.5 Valineita liikuntaan

Toimintakykyaan voi pitaa ylla liikkumalla eri tavoin. So-
piva liikuntamuoto on se, mitd mieluimmin tekee. Jos sen
tekeminen vaikeutuu, kannattaa ottaa tueksi erilaisia va-
lineitd. Jos joku liikuntamuoto kay raskaaksi, on hyva
etsid vihemman rasittava liikuntatapa.

Hyvat kengét tukevat jalkoja, mutta eivat purista. Ian
myo6ta jalkoihin saattaa tulla muutoksia, jotka vaativat
tukipohjallisia, korotuksia tai muita korjauksia jalkinei-
siin. Kaupoista on saatavana jalkineita, joiden lestissa on
huomioitu vanhenevan jalan jalkateran laskeutuminen ja
leventyminen.

Paleleviin sormiin ja varpaisiin saattaa léytya apu pa-
ristolammitteisistd sormikkaista, rukkasista ja sukista.

Kenkien péaélle pujotettavat tai pohjiin kiinnitettavat
liukuesteet vahentavat kaatumisia liukkailla keleilla.
Kaatumisten varalta voi ottaa kayttéén lonkkien koh-
dalta pehmustetut lonkkahousut, jotka pehmentavat
lonkkaan kohdistuvaa iskua ja ehkéaisevat lonkkamur-
tumia.

Sauvakévely sopii lahes kaikille. Se on tehokas tapa
pitdd kuntoa ylla ja ennaltaehkéista jalkavaivojen syntya.
Kéavelysauvat rytmittavat kavelya, jolloin liike ja vauhti
pysyvat tasaisina. Sauvoilla kively pehmentdd kantais-
kua ja polviin tulee sopiva jousto. Kéavelysauvat antavat
tukea myos lievdan tasapainon heikkouteen tai epavar-
maan liikkumiseen. Suositeltava kévelysauvojen pituus
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saadaan, kun vihennetd&dn omasta pituudesta 55 cm.
Saatavana on my6s kokoon menevia sauvoja.

Polkupy6ra on kaikille tuttu liikkumisvéline. Vaihde-
pyoralla saa polkemiseen keveytta. Jos polkeminen kay
liian raskaaksi tai aiheuttaa kipuja, séhkdéavusteinen pol-
kupyora tai kolmipydrainen sdhkémopo ovat hyvia vaihto-
ehtoja. Molemmilla saa liikkua kevyen liikenteen vaylilla
eikd ajamiseen tarvita ajokorttia. Tasapainokyvyn vidhe-
tessa aikuinenkin voi hankkia polkupyoéraénsa tukipyorat
tai siirty& kolmi- tai nelipy6rdiseen polkupy6rdén.

Kaksi- tai kolmipyo6raiset potkulaudat ja nelipyoraiset
potkupyodrat sopivat sekd kuntoiluun ettd katukayttéon.
Kokoontaitettavat mallit mahtuvat auton tavaratilaan.
Varusteisiin kuuluvat jarrut, soittokello, heijastimet ja
tavarakori sekd potkupyorissa istuin, jolla voi pysahdyt-
tya levahtaa. Kasijarrut voidaan sdéatda omia kasivoimia
vastaaviksi.

Tieliikennelain mukaan polkupy6réailijdn on ajon aika-
nayleensé kdytettadva asianmukaista suojakyparaa. Myos
potkulautailijoille ja -pyorailijéille suojakyparan kayttd on
suositeltava.

Lievdé tasapainon heikkoutta tai ajoittaistaliikkumisen
epavarmuutta voi tukea kavelykepilla. Niitd saa puisina ja
metallisina, oikea- ja vasenkétisind, kokoon taitettavina
japituussaadettdvina. Keppeja on saatavana seké naisille
ettd miehille sopivina. Lisdvarusteita ovat jaapiikki, ran-
nelenkki, kepin pidike ja lamppu.

Pyoérallinen kavelyteline (k&velypyo6ra, rollaattori) antaa
tukea kavelyyn, jos on tasapainovaikeuksia tai huimaus-
ta. Varusteisiin kuuluvat kahvajarrut. Lisdvarusteita ovat
tavarakori ja levahdysistuin. Kavelytelineissa on useita
malleja ja kokoja. Kokoon taittuva kavelyteline mahtuu
auton tavaratilaan.

Uinti rentouttaa, parantaa lihasten voimaa ja pitdd
ylla nivelten liikelaajuutta. Uintiharrastusta voidaan mo-
nipuolistaa erilaisilla vélineilld. Uimalaudat, potkylat,
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LIIKKUMISVALINEITA
Kdvelykeppi (1), kolmipydrdinen sdhkdémopo (2), potkulauta (kickbike) (3),
rollaattori (4), nelipydrdinen potkupydrd (5), kdvelysauvat (6)

vesipuntit ja -painot tuovat vaihtelua vesivoimisteluun.
Vesivy6 mahdollistaa kavelyn ja juoksun vedessa. Vesi-
pyoraily on uima-altaassa tapahtuvaa pyoraily, joka ei
rasita nivelia.

Uimalasit suojaavat silmia ja korvatulpat ja uimalakki
tai -panta korvia veden vaikutuksilta. Vesiliikuntaa voi
harrastaa silloinkin, kun on tahatonta virtsankarkai-
lua. Sen mahdollistavat yksilollisesti, mittatilaustyéna
valmistetut uimasuojahousut, joita kaytetdan yhdessa
inkontinenssisuojan kanssa uimapuvun tai -housujen
alla. Allastossut tailiukuestesukat tukevat kévelya seka
altaassa ettd muissa uimahallin tiloissa.
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2.6 Valineita yhteydenpitoon ja
tiedonhankintaan

Puhelimen merkitys yhteydenpidon ja turvallisuuden va-
lineena korostuu ian lisdéntyessa. Tarkedksi tulevat myo6s
puhelimen saaminen helposti kasille ja sen helppokéyt-
téisyys. Muistilla varustettuun puhelimeen voi tallentaa
itselle tdrkeimmat puhelinnumerot, ja lyhytnumerotoi-
minto helpottaa niiden kayttoa.

Lankapuhelin on hyva sijoittaa kotona sellaiseen paik-
kaan, ettd vastaamaan péasee helposti. Tarvittaessa pu-
helinkoneita voi olla useita. Lattialla vapaasti olevia pitkia
johtoja tulee valttaa. Ne kannattaa sijoittaa seinan vierus-
toille, esimerkiksi suojakoteloihin. Vaihtoehtona péydalla
tai seinalld olevalle puhelimelle voi olla tukiasema, jossa
on langaton puhelin. Sita voi kuljettaa huoneesta toiseen
ja siihen voi puhua myd6s pihalla.

Matkapuhelin eli kdnnykk& on monipuolinen véline
ikdihmisten kaytto6n. Mukana kulkeva puhelin lisda tur-
vallisuutta kodin ulkopuolella. Matkapuhelinten valikoi-
massa on vaihtoehtoja muutamia toimintoja siséltavista
puhelimista hyvin laajoja toimintoja omaaviin. Kunnat ja
muut tahot ovat ottamassa kaytt66n yha monipuolisem-
pia puhelinverkossa kdytettavia, ikddntyville suunnattu-
ja palveluja.

Tietokone on hyva véline ikdihmisille. Oman tietoko-
neen hankkiminen ei ole valttAmaténta. Kirjastoissa, pal-
velukeskuksissa ja nettikahviloissa on kaikille tarkoitet-
tuja yleis6koneita. Tietokoneen kayttajéksi voi opetella
tietokonekursseilla. Niitd jarjestavat kansalais- ja tyova-
enopistot, kirjastot seka eldkeldis-, kansalais- ja vam-
maisjarjestot. Kurssilla voi opetella sekd kayttamaan tie-
tokonetta, avata oman sdhkoépostiosoitteen etta tutustua
Internetin kayttoon.

Jos nako tai kasien toiminta asettavat rajoituksia tie-
tokoneen kaytolle, niihin 16ytyy monenlaisia ratkaisuja.



Tietokoneisiin on saatavana eri kokoisia ja eri tavoin muo-
toiltuja nappaimistdja. Jos ylaraajojen liikeradat ovat
rajoittuneet, on hyva valita pieni nappaimistd. Sormien
jaykkyydesta tai kasien vapinasta aiheutuvia virhelyén-
teja voi vdhentaa isoilla ndppaimilld tai ndppaimistén
paélle asetettavalla reikédlevylla. Nappailyyn voi kayttaa
sormien sijasta kynéa tai tikkua, jonka voi tarvittaessa
paksuntaa. Tavallisen ndppéimistén voi korvata naytolla
sijaitsevalla nappédimist6lla, jota voi kayttdd hiiren nap-
sautuksella tai painamalla ruutua. Naytén tekstin voi
suurentaa ja taustan ja kirjainten varitysta vaihtaa. Ko-
neen kayttda voi yksinkertaistaa Helppokéaytto-ohjelman
avulla.

Tietokoneen kayttdd voi ohjata joko kiintedsti nap-
paimistdéon kuuluvalla (kannettavat tietokoneet) tai irral-
lisella hiirella. Irrallisen hiiren voi valita omaan kéteen ja
omaan kayttéon sopivaksi.

Sahkoposti on kateva ja nopea tapa hoitaa seka viral-
lisia asioita etta yhteyksid sukulaisiin ja tuttaviin. Oma
sdhkopostiosoite toimii missd tahansa koneessa. Saa-
puneita viesteja voi lukea koska tahansa. Viestit mene-
vat perille muutamassa minuutissa jopa toiselle puolelle
maailmaa. Viesteissa voi lahettaa liitteita asiapapereista
valokuviin. Tarvittaessa seka ldhetetyt ettd tulleet viestit
liitteineen voi tulostaa paperille.

Internet on maailmanlaajuinen avoin tietoverkko. Www-
eliverkkosivustot ovat kaikkien kdytdssa. Hakuohjelmilla
voi etsia tietoa mistd tahansa asiasta. Esimerkiksi oman
kunnan verkkosivuilla on tietoa muun muassa ikdihmi-
sille annettavista palveluista. Sivuilta 10ytyy myo6s lomak-
keita palvelujen hakemista varten. Palautetta kunnalle
sen palveluista voi antaa suoraan verkossa.

Verkkopalvelut ovat kayttajien avuksi koottua tietoa
eri asiakokonaisuuksista. Téallainen verkkopalvelu on
esimerkiksi Stakesin yllapitdm& Apudata osoitteessa
www.stakes.fi/apudata.
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Oman pankin verkkopankissa voi asioida omilla pank-
kitunnuksilla, maksaa laskuja ja seurata omaa tilidan.
Tarvitessa voi tulostaa kuitin ja tiliotteen.

Verkkokauppa mahdollistaa ostosten teon meneméatta
liikkeeseen. Verkossa voi ostaa ldhes mita tahansa. Tuot-
teisiin voi tutustua verkkosivuilla. Ostokset saa postin
valityksella, halutessa kotiin kannettuna. Maksut hoide-
taan laskulla. My®6s joillakin paivittdistavaraliikkeilld on
oma verkkokauppansa.

Omaan tietokoneeseen asennettuverkkopuhelinoh-
jelma mahdollistaa verkkopuhelujen soittamisen ilman
erillisid puhelinmaksuja.

Kuvapuhelin on verkkopuhelin, johon on liitetty web-
kamera. Se mahdollistaa ajantasaisen nakoé- ja puheyh-
teyden. Useissa kunnissa on kehitteilld ikdihmisille tar-
koitettuja kunnallisia kuvapuhelinpalveluja kotipalvelun
ja kotisairaanhoidon kayttoon. Digitaalisen television
tuleminen tuo kunnille keinon palveluiden tarjoamiseen
myo0s television kautta.

2.7 Valineita muistamiseen

Muistamisen tueksi on olemassa monia keinoja. Muisti-
lappujen tekeminen ja kalenterin kayttd auttavat suun-
nittelemaan ajankdytt6d ja muistamaan sovitut tapahtu-
mat. Matkapuhelimen kalenteriin voi kirjoittaa muistet-
tavat asiat ja ohjelmoida puhelimen halyttdmaan tiettyyn
aikaan. Ladkeannostelijjan kiyttdminen helpottaa ladk-
keiden oton muistamista. Keittidéajastin, niin sanottu mu-
nakello sopii kaytettavaksi ruoanlaiton lisdksi kaikkeen
muuhunkin muistuttamiseen. Televisio-, video- ja dvdka-
navien erillisten kaukosaatimien kayttda helpottaa niiden
toimintojen yhdistdminen yhdelle "One for all” -kaukosaa-
timelle. Television kylkeen voi laittaa ohjeen, mista mikin
kanava l6ytyy.



3 Kodin toimivuutta ja
turvallisuutta lisaavia
valineita

Kotia ja sen ympéarist6d on hyva tarkastella ikddntymista
silmalla pitden. Vastaako asunto ja sen ymparisto tarpei-
siin, joita ik& tuo tullessaan? Toimivuutta ja turvallisuut-
ta asumiseen saadaan monin tavoin.

3.1 Valaistus sisalla ja ulkona

[&n lisd8ntyessa silmé menettda kykyadn ndhda tarkkaan
etdisyyksid. Sen sopeutumiskyky valovoimakkuuksiin
heikkenee. Valon kirkkaus ja sijainti sekd valaisimen
malli ja varjostin vaikuttavat ndkemistarkkuuteen. Na-
kemista haittaavat sekd héikaisy etta varjot. Yleisvalon
tulee valaista tila riittdvasti. Eri toiminnot vaativat erilai-
sia kohdevaloja.

Kulkuvaylien hahmottamista pimeéssa auttaa, jos va-
laisimet ovat samalla puolella vaylaa. Ajastimella voidaan
sdatada halutut valaisimet seké sisalld ettad ulkona sytty-
maan tiettyyn aikaan, jolloin valoa on jatkuvasti. Pihoilla,
portaikoissa, kellareissa, ullakoilla ja eteisissa tarvitaan
valo, joka valaisee oviaukot ja kulkureitit. Liiketunnis-
timen avulla syttyva valo sopii hyvin néihin paikkoihin.
Pistorasiaan liitettdva yovalo auttaa ndkeméaan kulkurei-
tin pimeissé sisatiloissa. Langattoman valokatkaisimen
avulla sytytettavat ja sammutettavat valot poistavat pi-
medéssa tilassa hapuilun.

23



24

3.2 Pihat ja kaytavat

Liikkumisturvallisuus pihalla ja kaytavillad paranee, kun
ne ovat mahdollisimman vahan kaltevia ja pinnat ovat ko-
via, tasaisia ja liukumattomia. Kaikkina vuoden aikoina
puhtaat ja talvella hyvin hiekoitetut kulkuvaylat ja ulko-
portaat vAhentavat kaatumisia.

3.3 Portaat ja kynnykset

Parhaan tuen seka ulko- ettd sisdportaissa liikkkumiselle
antavat molemmilla puolilla portaita olevat kaiteet, jotka
jatkuvat portaiden loppuun asti seké portaikon ala- etta
ylapaassd. Seindan, lattiaan tai maahan taivutetut kai-
teiden paat estavat takertumisen kaiteeseen esimerkiksi
vaatteista.

Askelmien tulee olla luistamattomia. Etureunaan kiin-
nitetyt, portaiden varista poikkeavat tarranauhat toimivat
seka liukuesteend ettd helpottavat ndkemaan portaiden
reunan. Portaikoissa tulee valttdd mattoja tai ne tulee
kiinnittda portaisiin liilkkumattomiksi. Liikkumista vai-
keuttavat kynnykset voi yleensé poistaa. Jos poistaminen
ei onnistu, kynnyksen voi luiskata. Luiskia on saatavana
valmiina ja ne ovat helppoja asentaa.

Kahdessa tasossa olevan asunnon portaikkoon voi
asentaa porrashissin helpottamaan liikkumista kerros-
ten valilla.

3.4 Eteiset ja kulkuvaylat

Liukumaton lattiapinta ja kosteuden imeva, kasaantuma-
ton matto vidhentavat tapaturmavaaraa tultaessa ulkoa
sisédlle. Esteettoméat kulkuvayléit ja esteetdn padsy avatta-
vien ikkunoiden dareen vahentavat kotitapaturmia.



ETEISESSA

Eteisessd hyvd yleisvalo (1). Liikeilmaisin (2) sytyttéid valon eteiseen
tultaessa. Naulakko liukuovien takana (3). Kengdit sdilytetcdicin omas-
sa lokerikossaan (4). Postit putoavat postiluukusta koriin (5). Tarvike-
lipaston laatikot saa auki yhdelld kéddelld (6). Lattialla liukumaton ja
kosteutta imevd matto (7). Saapasrenki (8) auttaa kenkien pois ottoa,
pitkdvartinen kenkdlusikka (9) jalkaan laittamista. Seindicin Kiinnite-
tystd tangosta (10) voi ottaa tukea sekd istuttaessa ettd seisottaessa.
Avaimen pysyuvidit tallessa avainkaapissa (11).
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3.5 Lukot ja ovet

Ovilukon avaamista kankeilla tai kipeilla sormilla tai ran-
teilla auttavat avaimeen kiinnitettdva pidin ja kierretta-
vaan lukkoon sopiva vipuvarsi. Kahvattoman ulko-oven
vetdmistd auki ja kiinni helpottaa molemmille puolille
ovea kiinnitetyt vetokahvat. Oveen voi asentaa sahkolu-
kon, jolloin ovi avataan painikeavaimella.

Avainpidin.

Avain kiinnitetddn vipuvarteen,
joka parantaa otetta avaimesta
kddinnettdessd.

3.6 Lattiat ja matot

Lattiamateriaalien tulee olla luistamattomia silloinkin,
kun lattian pinta on méarka. Eteis-, keittio-, kylpyhuone-
jasaunatiloihin on kehitetty karheita, luistamattomia lat-
tiamateriaaleja, joita voi kayttda muissakin tiloissa. Mat-
tojen alle laitettava liukuestekangas pitda ne paikoillaan.
Matot on my6s helppo imuroida.

3.7 Tukikahvat

Tasapainon heikentyminen lisada tarvetta pitaé kiinni jos-
takin. Oikein asennetut tukikahvat tuovat turvallisuutta
moniin toimiin. Tukikahvoja on saatavana eri kokoisina
ja muotoisina kayttotarkoituksesta riippuen. Malleja on
runsaasti, joten sisutukseen sopivia loytyy. Pesu- ja WC-
tiloissa tukikahvoja voi olla useita. Seindén tai lattiaan
kiinnitettavien tukikahvojen lisédksi on saatavana kylpy-



huone- ja keittiokalusteita, joissa on reunakaide. Siité voi
pitada kiinni tydskenneltdessa tai sithen voi tarttua esimer-
kiksi &killisen huimauksen sattuessa.

3.8 Hanat ja sadtimet

Hanojen ja sdatimien avaamista voi helpottaa erilaisten
avaajien ja vipuvarsien avulla. Yhden kaden -hanat ja lii-
ketunnistimella varustetut hanat ovat helppoja kayttaa.

3.9 WC- ja peseytymistilat

WC-istuimelta on helpompi nousta, jos se on tavanomais-
ta korkeampi. Matalan WC-istuimen voi korottaa istuimen
paalle asetettavalla irrallisella korokerenkaalla, kiinte-
asti asennettavalla WC-korokkeella tai jalallisella WC-ko-
rottajalla. Tavallisen WC-istuimen voi my6s vaihtaa kor-
keampaan malliin.

WC-istuimelle istuutumista ja nousua helpottavat
myo6s késinojat tai tukikahvat. Jalallinen ja k&sinojalli-
nen, kokoon taittuva WC-korottaja sopii alusastialla va-
rustettuna kaytettavaksi my6s mokilla ja matkoilla.

Jos pyyhkiminen on hankalaa, WC-istuimelle voi asen-
taa huuhtelevan ja kuivaavan istuinrenkaan tai korvata
WC-istuimen automaattisella, pesevalla ja kuivaavalla
WC-istuimella.

Ammeen kayttoa voi helpottaa useilla keinoilla. Am-
meeseen menoa ja siitd poistumista helpottavat ammeas-
kelma ja seindan kiinnitettava tukikahva. Ammeen poh-
jalle asetettu ammematto estada liukastumasta. Istuutu-
mista jaylésnousua auttavat ammekahva tai ammekaide.
Ammeen paalle voidaan asettaa ammeistuin tai ammelau-
ta, jolloin voi istua ammeen reunan tasolla. Jos ammeen
kayttd on hankalaa, sen tilalle voi rakentaa suihkutilan.
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Suihkussa kayminen helpottuu, jos peseytyessa voi
istua. Istuimeksi sopii vedenkestava ja tukeva jakkara.
Valmiina on saatavana seka kiinted- ettd sdddettavajal-
kaisia suihkujakkaroita ja-tuoleja. Pieneen suihkutilaan
sopii seindan kiinnitettava taittuva suihkuistuin. Tuki-

KYLPYHUONEESSA

Suihkutilassa seinddn kiinnitetty, taittuva suihkuistuin (1). Pitkdstd
tukikahvasta (2) saa tukea sekd istuttaessa ettd seisottaessa. Peili-
kaapin ovessa erillinen suurentava peili (3). Pesemiseen pitkdvarti-
nen sieni/ harja (4). Lattialasta (5) suihkutilassa helposti saatavilla.
WC-istuimella korokerengas (6). Seindicin kiinnitetty istuintukikahvat
(7). WC-harja seinditelineessd (8). Lattiamateriaali mdrkdindkin luis-
tamaton.



kahva suihkutilan seindssd helpottaa sekd seisomista
suihkussa etta istuimelle istuutumista ja siltd nousua.
Jos kaytdssa on suihkuallas, tukikahvasta saa tukea al-
taaseen mentdessa ja poistuttaessa. Suihkutilassa tulee
olla luistamaton lattiapinta tai suihkumatto.

Saunan lattiamateriaalin tailattiaritilan tulee olla mér-
kanakin luistamaton. Valaistuksen tulee olla my6s 16yly-
huoneessa hyva. Kirkas valo lauteiden alla valaisee riitta-
vasti ja antaa silti tunnelmallisen valon.

Lauteille nousua helpottavat tukikaiteet ja matalat
askelmat tai matalat lauteet. Kiuas on hyva suojata kai-
teella. Jos lauteille on vaikea nousta, kiukaan voi upottaa
lattiaan. Talléin saunoja voi istua alimmalla lauteella ja
saada riittavasti 16ylya. Lauteiden tilalle voidaan asentaa
paineilmakéyttéinen laudenostin, joka nostaa saunojan
hanen haluamalleen korkeudelle.

Sahkokiukaassa sadatimien tulee olla riittdvan korke-
alla ja helposti kddnnettavid. Loylyn heittoa voi helpottaa
asentamalla kiukaan paélle vesihanan ja sdatimen siten,
etta sita voi kayttaa lauteilla istuessa.

3.10 Istuimet

Hyvaan tuoliin on helppo istuutua, siind on hyva istua
ja siitd paasee vaivattomasti ylos. Korkeasta tuolista on
helpompi nousta ylés kuin matalasta tuolista. Kovahkol-
ta istuimelta on helpompi nousta kuin pehmealta istui-
melta. Tukevat kdsinojat auttavat istuutumaan tuoliin ja
nousemaan ylos.

Tuolien, nojatuolien ja sohvien istuinkorkeutta voidaan
nostaa tuolin jalkojen alle pantavilla jalankorottajilla. Nii-
td on saatavana kaiken muotoisiin tuolinjalkoihin seka
sokkelijalkoihin sopivina. Tuoleja, nojatuoleja ja sohvia
valmistetaan myos korkeajalkaisina. Késin tai sdhkoisesti
sdadettavissa nojatuoleissa voiistuja sdataa istumisasen-
toaan tarpeensa mukaan.
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Poéydan adressa istuttaessa tulee istujan, tuolin ja
poydan mittasuhteiden sopia toisiinsa. Hyvan ty6sken-
telyasennon saa ty6tuolissa, jossa voi sddtaa istuma-
korkeuden ja istumisasennon kulloistakin tarvetta vas-
taavaksi. Pyo6rilla varustettua tuolia on helppo siirtdd
paikasta toiseen. Lukittavat pyorat lisdavat kayttotur-
vallisuutta.

Irrallinen, itselle sopiva istuintyyny on hyva ratkaisu
istumisongelmiin. Kantohihnalla varustettuna tyynyn voi
siirtd4 helposti tuoliin, johon on istumassa. Sen voi ottaa
mukaan kyldan tai matkalle. Nojatuoliin, ty6étuoliin tai
auton istuimeen voi laittaa my0s erillisen ristiselan tuki-

tyynyn.

3.11 Vuoteet

Sangyn korkeuden tulee olla sellainen, ettd vuoteeseen
meno ja siitd nousu ovat vaivattomia. Vuoteen korkeutta
voidaan nostaa patjoilla tai sdngyn jalkojen alle laitetta-
villa korotuksilla. Saatavana on my6s korkeajalkaisia ja
korkeussdatoisiad sankyja.

Sangyn paatyja sdateleméalla voidaan muuntaa nukku-
ma-asentoa. Yldvartalon kohottaminen hieman saattaa
helpottaa hengittdmista. Jalkopdan kohottaminen voi va-
hentéa jalkojen turvotusta. Keinot vaihtelevat patjan alle
sijoitettavasta irrallisesta, sdddettavasta paddyn kohotta-
jasta moottoroituun sdnkyyn. Siind voi sdngyn asentoa
vaihtaa sangyssa ollen.

Sangyn laitaan tai sdngyn viereen, seindén kiinnitetty
tukikahva auttaa sekd menemaan sankyyn ettd nouse-
maan siita.

Patjan tulee olla kovuudeltaan sellainen, etta silld on
hyva levata ja siitd on helppo nousta ylos. Tyynyn tulee
tukea paata niin, ettd niska ja hartiat saavat levon. Oma
tyyny kannattaa ottaa my6s matkalle mukaan.



Liukaspintainen aluslakana ja y6puku, esimerkiksi
puuvilla- tai silkkisatiininen, helpottavat sdngyssa kaan-
tymisté ja siirtymistd. Nukkuvasta ihmisesta erittyy kos-
teutta. Luonnonkuiduista (puuvilla, pellava, villa, silkki)
valmistetut vuode- ja liilnavaatteet vihentavat kosteuden
tunnetta iholla ja tasaavat lampoéa nukkuessa. Mark-
kinoilta 16ytyy my6s palosuojattuja, vettdhylkivid ja po6-
lypunkeilta suojaavia peitteitd, tyynyn- ja patjansuojia
seka liinavaatteita.

@

@

MAKUUHUONEESSA

Scdngyt korotettu jalkoihin asetetuilla korotuksilla (1). Patjan alla
pdddynkohottaja (2). Seinddn kiinnitetty tukikahva (3). Yépoyddlld
(turva)puhelin (4), kello(radio)(5) ja lddikeannostelija (6). Yopdyddissd
lukittavat pydrdt (7) ja kdédntyvd pdytdtaso (8). Tuuletusikkunan
edessd vapaata tilaa (9). Amppelikukan kastelu kastelupullolla (10).
Komerossa alas laskettu vaatetanko (11). Mattoja ei ole.
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3.12 Sailytystilat

Komerosta ulos liukuvat hyllykot helpottavat ruokata-
varoiden, siivousvélineiden ja vaatteiden séilyttamista.
Vaatekomeroihin on saatavana seka alaslaskettavia ettéd
komerosta ulosvedettdvia vaatetankoja. Usein kaytet-
tavat astiat on hyva sijoittaa kaappien sijasta keittion
tyotason alla oleviin laatikoihin. Hyva jarjestys ullakolla,
kellarissa ja erilaisissa varastotiloissa vihentéaa vaarati-
lanteita. Lattialla seisovat, kapeat ja korkeat kirjahyllyt
ja kaapit tulee kiinnittda seind&n niiden kaatumisen es-
tdmiseksi, jos tulee esimerkiksi tarvetta ottaa dkillisesti
tukea niista.

3.13 Auto, mokki ja matkustaminen

Seldn, lonkkien ja polvien jaykkyys tai kivut vaikeuttavat
matalalle auton istuimelle istuutumista ja silta ylés nou-
sua. Erilaisillaistuintyynyilld voidaan lisata istuinkorkeut-
ta ja parantaa samalla istumismukavuutta. Etuistuimen
tilalle voi asentaa ulos kdantyvan istuimen. Sahkdinen
avain ja ikkunanavaus, sisatilan l&mmitin, ilmastointi,
automaattivaihteet ja muut auton lisavarusteet helpot-
tavat auton kayttda, jos kasissa on toimintarajoitteita tai
liikkuminen hankalaa.

Mokkielaméssa kannattaa noudattaa samaa toimi-
vuutta ja turvallisuutta kuin kotioloissa. Portaat, polut
ja laiturit on hyva varustaa kaiteilla. Ulkohuoneessa ja
saunassa saattavat tukikahvat olla tarpeen. Kiuas kan-
nattaa suojata kaiteella ja varmistaa lattian luistamatto-
muus. Veneessa tulee kayttaa kelluttavia, oikean kokoisia
veneilyliiveja.

Matkatavarat kulkevat mukavasti pyorilla vedettavas-
séd matkalaukussa seka selkarepussa. Paljon matkustava
voi koota itselleen valinelaukun, jossa kulkevat matkalla



toimintaa helpottavat valineet. Matkalla voi olla tarvetta
esimerkiksi hanan aukaisijasta, jota ei tarvita kodin ha-
nojen avaamiseen.

3.14 Paloturvallisuus

Pelastustoimilain mukaan asuinhuoneistoissa on oltava
vahintddn yksi palovaroitin. Se asennetaan aina kattoon.
Seinan yldosassa oleva palovaroitin ei reagoi syttyneeseen
tulipaloon riittdvan aikaisessa vaiheessa. Varoittimen tes-
taamisen ja pariston vaihdon helpottamiseksi varoitin voi-
daan varustaa paristorasialla, joka sijoitetaan sopivalle
korkeudelle seindan. Huonokuuloisia varten on olemassa
erilaisia tarina- ja valolaitteilla varustettuja palovaroitti-
mia seka palovaroittimia, joiden hélytysdanen korkeutta
voidaan muuttaa.

Tavallinen palovaroitin ei reagoi pelkkdén hakaan. Tu-
lisijalla varustettuihin asuinhuoneistoihin on hyva hank-
kia hakavaroitin.

Ajastimella varustettu liesi toimii vain ajastettuna ja
virta katkeaa méardtyn ajan kuluttua. Tavalliseen sdh-
kolieteen voi asentaa erillisen liesivahdin. Saatavana on
myo0s liesivahti, johon voidaan liittd4 uunin toiminta. Si-
litysrautaan, kahvinkeittimeen ja muihin kuumeneviin
laitteisiin, jotka vaativat erillista virrankatkaisua, voi liit-
t4da ajastimen.

33



#4 4 Kotitéitd helpottavia

l‘:l;_ 3 - o0 PY ° o0
valineita

‘:ls.,_

| =
T
|

=y oIE el

Q

ol .\\._

KEITTIOSSA

Lukittavilla pyérillé varustettu, korkeussdddettdvd tyotuoli (1). Pyérdl-
linen péytd astioiden ja ruokien kuljettamiseen (2). Tydtason reunassa
tukikaide (3). Mikroaaltouuni péytdtasolla (4). Jddkaappi matalan laa-
tikoston pdidlld, kahva koko oven korkuinen (5). Pystykomerosta ulosve-
dettdvd hyllykkéd (6). Suurinumeroinen seindikello (7) korkeudella, jossa
ajan voi vaihtaa kiipedmdittd. Usein kdytettdvdit kupit ja lautaset on
helppo siirtéiéi astianpesukoneesta (8) tyépéyddin laatikostoon (9).
Keittion lattialla ei ole mattoa. Lattiamateriaali helposti puhdistettava ja
luistamaton.
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4.1 Valineita keittioon

Jos sormien nivelissd tai ranteissa on jaykkyytta tai ki-
puja tai puristusvoima on heikko, kevyet astiat ja kevyet
ja paksuhkovartiset valineet helpottavat sekd ruoanval-
mistusta ettd ruokailua. Eri kokoisten veitsien, haaru-
koiden, lusikoiden, kauhojen ja muiden valineiden varren
voi paksuntaa kevyelld paksunnosputkella. Jos kasissd
on vapinaa, tukevat astiat, liukuestealusta ja painavat
valineet helpottavat seké tydskentelyd ettd sydmisté. Jos
kasivoimat ovat heikot, juomista helpottaa isokorvainen
muki tai pitkdjalkainen lasi.

Paksunnosputkeen
pujotettu haarukka.

Paksuvartinen veitsi.

Pystykahvaisessa leikkuuveitsessa ja juustohdylassa
kahvan asento sdistdd ranteen nivelid ja lisd8 voimaa
otteisiin. Leikkaamista helpottaa piikkilauta, jossa piikit
pitavat leikattavan paikoillaan. Joustosankaiset yleissak-
setja kalanperkaussakset ovat kevyet ja helppokayttoiset,
koska joustin auttaa niiden avaamista.

Pystykahvainen veitsi.
Pystykahvasta saa
hyvdin otteen.
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Leikkuulauta piikeilld.

Leipd, liha tai muu leikattava
kiinnitetdicin piikkethin.
Laudan alla pitdvd kumi.

Pullojen, hillopurkkien ja ladkepurkkien avaamista
helpottavat erilaiset vipuvarret ja liukuestemuovit, viili-
ja jogurttipurkkien avaamista pihdit ja sailykepurkkien
avaamista avaustelineet. Maito- ja mehupurkkien avaa-
misessa voidaan kayttaa purkkiin kiinnitettavaa kaaton-
okkaa. Sahkolieden katkaisijoiden kddntadmista voi hel-
pottaa sdédtimiin tarkoitetulla yleisavaajalla.

Yleisvipuvarsi kierrettdvien
hanojen, lukkojen, liesien
sddtimien yms. kddntdmiseen.

Kierrekorkin avaaja.
Avaa pullonkorkit, poistaa
tyhjion ja antaa liséd
vipuvartta kierrekorkkien
avaamiseen.
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Joustosankaiset poimintapihdit.
Vetoketjujen vetéimiseen pakka-
usten avaamiseen, pienten esi-
neiden poimintaan, kalanruotojen
nyppimiseen ja viili- ja jogurtti-
purkkien avaamiseen.

Kierrekannen avaaja.
Tahmeapintaisella,
pehmedilld, kartion

mallisella avaajalla saa
tiukan otteen pienten
purkkien kuten ldcike-

purkkien kannesta.

Jos ndko on heikentynyt, ndkemista ruoanvalmistuk-
sessavoidaan tukea d8ni-ilmaisimilla. Puhuva vaaka ker-
too, paljonko punnittava tavara painaa. Lasin tai kulhon
reunalle pistettava nesteilmaisin antaa danimerkin, kun
nestettd on astiassa riittdvasti. Sahkolevylle, kattilan alle
laitettavan maidonvartijalevyn liike aiheuttaa 44nté, kun
neste kiehuu.

Painavat ty6valineet tulee sijoittaa keittiéssa niin, ettd
ne saa kayttdoon vdhalla siirtelylla. Ylakaappien ylimmille
ja alakaappien alimmille hyllyille tulee sijoittaa kevyité
tavaroita. Niiden ottamisessa voi kayttaa tarttumapihteja,
jolloin kumartelu ja kurottelu vdhenee. I&n lisdantyessa
tasapaino heikkenee, joten kiipeilya tulee valttaa. Tuolille
nousemisen sijasta on kaytettdva tukikaarella varustet-
tuja tikkaita. Ne ovat turvallisemmat kuin tavalliset keit-
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tidtikkaat. Pyorilla kulkeva kevyt apupdyta sopii tavaroi-
den kuljetukseen ruoanlaitossa, kattamisessa ja monessa
muussa.

Tarttumapihdit
tavaroiden poimi-
miseen hyllyltd
tai lattialta.

4.2 Valineita hygienianhoitoon

[an myo6ta kumartelu, kurkottelu, kasien ja sormien tai-
vuttaminen, jalannosto ja vartalon taivuttelut vaikeutu-
vat.

Pitkavartinen harja, pesusieni ja varpaanpesusieni va-
hentavat kumartelua ja késien taivuttelua peseydyttaes-
sé. Hiusten pesua ja laittoa helpottavat varrellinen hius-
tenpesin seka pitkdvartinen harja ja kampa.

Joustosankaiset tai pitkavartiset kynsisakset helpot-
tavat kynsien leikkaamista. Kynsileikkureihin, -harjoihin
ja -viiloihin saa erillisid pitimi tai paksunnoksia. Pitka-
vartinen kynsileikkuri sopii varpaankynsien leikkaami-
sen.



Naoén heikkeneminen hankaloittaa parranajoa ja muu-
ta kasvohoitoa, varsinkin jos ei voi kayttaa silméalaseja
samanaikaisesti. Peiliin tai seindén kiinnitettava tai poy-
dalla pidettava suurentava peili on hyva apu. Niitd on saa-
tavana eri vahvuisesti suurentavina.

4.3 Vialineita pukeutumiseen

Jos nivelissad on jaykkyyttd, pukeutuminen vaikeutuu.
Sukanvetolaite auttaa sukkien ja sukkahousujen puke-
misessa. Edesta aukeavat vaatteet ovat helpompia pukea
kuin paan yli vedettavat. Pukeutumiskoukuista ja apuke-
peistd on apua, kun olkanivelissa on liikerajoituksia tai
kumartelu tai kasilla kurottaminen on vaikeaa.

Sukanvetolaite.
Sukkien ja sukka-
housujen pukemiseen.

Apukeppi, toisessa pddissd koukku
ja toisessa kumitutti; kdytetdicin
sekd pukeutumisen apuna ettd
verhojen, ikkunoiden, ovien yms.
avaamiseen ja sulkemiseen.
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Painonapit ja tarrakiinnitys ovat helpompia kéasitelld
kuin napit. Nappikoukku voi auttaa nappien avaamista ja
sulkemista. Vetoketjuun voi kiinnittda erillisen vetimen,
johon on helppo tarttua. Avovetoketjuun kiinnitetty ote-
levy helpottaa ketjun sulkemista.

Nappikoukkua kéytetddn
nappien avaamiseen ja
kiinni panemiseen.

Vetoketjun vetimelld
avataan ja suljetaan
vetoketjut helposti.

Tarrakiinnitys nauhojen tilalla tai joustavat kengén-
nauhat helpottavat kenkien pukemista ja riisumista. Jos
kumartuminen on vaikeaa, pitkdvartinen tai joustava-
vartinen kenké&lusikka auttaa kenkien jalkaan laitossa ja
saapasrenki pois ottamisessa.

4.4 Valineita vaatehuoltoon

Jos pesukoneen sdatimid on vaikea kdantaa sormin, sii-
hen voi kayttaa kddntamisté helpottavaa avaajaa. Edesta
avautuvan pesukoneen voi tayttaa ja tyhjentas jakkaralla
istuen. Pestyt vaatteet voi vetda koneesta suuaukon alle



asetettavaan koriin. Ulottumista koneen sisélle helpottaa
tarttumapihtien kaytté. Paaltd aukeavasta koneesta voi
ottaa toisella kadella tukea taytettdessa ja tyhjennettaes-
sé konetta.

Lattialla seisova kuivausteline helpottaa pyykin ripus-
tamista ja kerddmista. Mitd kuivemmaksi kone linkoaa
vaatteet, sitd helpompia ne ovat kasitelld. Kuivausrum-
mussa kuivattu pyykki pélydd vihemman kuin narulla
kuivunut.
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Pélynimuri sokkelittoman siivouskomeron lattialla (1). Imurin suuttimet
ym. pienet vdlineet esiliinan taskuissa (2) ja isot siivousvdilineet siivous-
vaunussa (3). Komerosta esiin vedettdvd silityslauta (4), komerossa scéh-
képistoke (5) ja lamppu (6). Pydrdillinen, korkeussdddettdvd tydtuoli (7),
riittdivdin matala kuivausteline (8) ja pydrdllinen pyykkikori (9). Sukkapi-
dikkeelld (10) toisiinsa kiinnitetyt sukat pysyvdt yhdessd pesukoneessa,
narulla ja kaapissa.
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Silitetyt vaatteet polydvat vihemman kuin silittdmat-
tomat. Komeroon tai tydpdytaan kiinnitetty, ulos vedetta-
va silityslauta on helppo ottaa esille ja panna pois. Sen
aarella voi silittdd istuen, jolloin voimia kuluu vihemman
kuin seisoen silitettdessa. Mita kevyempi silitysrauta, sitd
kevyempi sitd on kayttaa. Mita painavampi rauta, sita pa-
rempi on silitystulos. Mita suurempi vesisaili6 hoyrysili-
tysraudassa, sitd painavampi se on.

4.5 Valineita siivoamiseen

Siivous helpottuu, kun siivousvélineet ovat kevyita ja ka-
teen sopivia. Pienet siivousvélineet kulkevat mukana sii-
vousesiliinan taskuissa. Vesisankoa on helppo kuljettaa
pyoréllisessa sankotelineessa. Vaihtoehtoisesti sankoa ja
valineita voi kuljettaa pienessa siivousvaunussa. Mopin-
varteen ja pélynimurin putkeen voi kiinnittda kayttda hel-
pottavan kahvan.

Pélynimurin kayttéa helpottavat sen keveys ja hyvin
pyorivat pyorat. Mitad tehokkaampi on imuteho, sité pa-
rempi on siivousjalki ja ilman puhtaus.

Ns. robotti-imuriimuroi itsenaisesti. Se lilkkkuu imuroi-
tavassa tilassa, vdistdd huonekaluja ja palaa imuroituaan
laturiinsa.

Jos kodissa on useita kerroksia, imurin kuljettamiselta
edes takaisin portaissa valttyy, jos kussakin kerroksessa
on oma imurinsa tai talossa on keskuspdélynimuri.

Siivouskomerosta ulosvedettava hyllykko tai ulosve-
dettavat laatikot helpottavat siivousvéalineiden kayttoa.
Pélynimuri tai siivousvaunu on helppo vetéda esille kome-
rosta, jossa ei ole sokkelia. Pitk&vartinen pesin ja kuiva-
uslasta mahdollistavat ikkunan pesun lattialla seisten.



4.6 Valineita piha- ja puutarhatoihin

Pitkavartisiin piha- ja puutarhatyokaluihin (lapiot, ha-
ravat) voidaan kiinnittda erilliset kahvat helpottamaan
niiden kayttéa. Painavat tydvélineet kannattaa vaihtaa
kevyempiin.

Lapioon ja muihin
varrellisiin tyékaluihin
kiinnitettdvd apukahva.

Ohutvartisiin pientyoévélineisiin voi laittaa otetta pa-
rantavia paksunnoksia. Pystykahvalliset harat ja pienet
lapiot saastavat ranteen nivelid ja lisddvat voimaa tyos-
kentelyyn. Matala, kevyt jakkara tai pyorallinen penkki
helpottavat kitkemista kasvimaalla. Pyorivéa istutusalusta
helpottaa tydoskentelyd istutettaessa taimia ruukkuihin.
Korotettu istutuslava ja pysty kasvihuone vihannesten ja
yrttien viljelyssad vahentavat kumartelua. Kukkien kas-
telua pihalla helpottaa pyorilla liikkuvalle, saranoidulle
alustalle kiinnitetty kastelukannu.

Isoja, lattialla olevia huonekasveja on kevyt siirtda, jos
ne ovat pyorallisilla alustoilla. Riippukukkien kastelua
varten on saatavana kaarinokalla varustettu kastelupul-
lo, joka vahentaé kurkottelua.

43



44

5 Suunnitelmallista
T ikadntymistd

[

s

On hyva ennakoida i&n tuomia haittoja asioissa, joissa
se on mahdollista. Lisda kotisi turvallisuutta ja toimivuut-
ta. Tee ratkaisuja, jotka ehkéaisevat tapaturmia. Ota kayt-
toosi valineitd ja keinoja, jotka helpottavat lilkkumista ja
arkiaskareita. Pida toimintakykyasi ylla liikkumalla, ul-
koilemalla ja syémalla terveellisesti.

Jaaviikkosiivous usealle paivalle. Luovu raskaista ma-
toista ja polya kerdavista esineisté. Teetd suursiivous, ik-
kunoiden pesu ja raskaat pihaty6t ulkopuolisilla. Pida
puhelin helposti saatavilla. Kdy saunassa tai kylvyssa
silloin, kun olet virked. Tee kauppamatkat kavellen ja
kuljeta kauppatavarat kotiin vaikka pyorilla vedettdvassa
ostoslaukussa, saat samalla hyo6tyliikuntaa.

Pida yhteytta ystéviisi. Osallistu ja harrasta. Kayta hy-
vaksesi eldkeldisalennuksia matkustamisessa, opiske-
lussa ja kulttuuririennoissa. Jos et viel4 osaa, opettele
kayttdmaan tietokonetta ja matkapuhelinta. Osallistu
ikdihmisten liikuntaryhmiin. Hae oman kuntasi terveys-
keskuksen kuntoneuvolasta ohjeita kuntosi yllapitami-
seksi. Tutustu paikkakuntasi vanhusten palvelukeskuk-
sen tarjoamiin palveluihin. Liity elakelaisjarjestoon, saat
vertaisryhman, jonka kanssa vanheta.
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6 Mista naita
T\ vdlineitd saa?

Suuri osa tdssa oppaassa mainituista valineista on tuot-
teita, joita myydé&n hyvin varustetuissa kaupoissa, tava-
rataloissa ja erikoisalojen liikkeisséa (esimerkiksi urheilu-
liikkeet, huonekaluliikkeet). Osa kerrotuista véalineista
on kehitetty vihentdmaén erityisesti pysyvien toiminta-
rajoitteiden aiheuttamia haittoja. Naita apuvalineita myy-
vat apuvélineiden erikoisliikkeet. Valineitd on saatavana
myo6s verkkokaupoissa.

Jokaisella meistd on oikeus saada apua silloin, kun
kotona asumisessa on ongelmia, turvallisuus on uhattu-
na tai itse ei endd kykene tekemaan arjen tehtdvid. Kun
jokin sairaus, vamma tai toimintavajavuus aiheuttaa tar-
peen apuvélineisiin, ne saa kayttoon terveyskeskuksesta.
Turvapuhelimesta ja asuntoon tarvittavista muutostéista
huolehtii kunnan sosiaalitoimi.
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7 Tietoa valineista ja
T palveluista

[} N

Véilineité'l myyvien liikkeiden yhteystiedot l6ytyvéat pu-
helinluettelosta. Tietoa apuvalineista seké niitd myyvista
erikoisliikkeista 16ytyy Stakesin yllapitamasta verkkopal-
velusta www.stakes.fi/apudata. Sielld on my6s yhteystie-
dot valtakunnallisiin vammais-, sairausryhma- ja elake-
laisjarjestdihin seka linkkeja muihin verkkopalveluihin.

Useissa kunnissa on ”senioripysakki”, ”ikdpiste” tai
muu vastaava ikdihmisille tarkoitettu tila, josta voi hakea
tietoa ikdantyvien palveluista kunnan alueella. Sieltd saa
tietoa myoOs paikallisten eldkeldis-, kansalais-, sairaus-
ryhmé- ja vammaisjarjestdjen tarjoamista palveluista.

Oman kunnan apuvélinepalveluista saa tietoa terveys-
keskuksen apuvélineyksikdstad ja asumiseen liittyvista
apuvalineistd sosiaalitoimistosta.

Kunnan verkkosivuilla on tietoa muun muassa kun-
nan palveluista ikdihmisille sekd mahdollinen kunnan
vanhuspoliittinen ohjelma. Kunkin kunnan verkkosivut
loytyvat kunnan nimelld, esimerkiksi www.vaala.fi tai
osoitteessa www.kunnat.net kohdasta kuntahakemisto.

Lisa4 tietoa toimintakykya parantavista valineista seka
kodin turvallisuutta lisd&vista keinoista 16ytyy seuraavis-
ta julkaisuista:

¢ Apuvalinekirja. 2003. Salminen, A-L., toim. Kehitys-
vammaliitto.

® Turvallisia vuosia. Tietoa kotitapaturmista ikdihmi-
sille ja heidédn l&heisilleen -opaslehtinen 6/2004.
Terveyden edistdmisen keskus.

® Turvallisesti kotona — Ohjeita ja ideoita kotitapa-
turmien ehkéisyyn ja ensiapuun. Verkko-opas:
http: / /www.pelastustoimi.net/valistus/kotona/



é 8 Omat muistiinpanot
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