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Ystävävapaaehtoinen voi viedä ystävälle ikäihmisten turvallisuutta käsittelevän tarkistuslistan, johon he tutustuvat yhdessä keskustellen. Tarkistuslista on kattava ja on suositeltavaa jakaa lista 2-5 eri tapaamiskerralle. 
Alla on lyhyesti kysymyksiä ja tietoa tarkistuslistan läpikäymisen tueksi. Ystävälle annetaan lisäksi Turvallisia vuosia -opas, jossa listan sisällöistä on kirjoitettu ymmärrettävästi. 

1) Kotiympäristössä liikkuminen

Tarkistuslistan kysymysten avulla voidaan hahmottaa, miten kotiympäristössä liikutaan ja voiko liikkumista kotiympäristössä helpottaa.

· Ovatko kulkureitit vapaat tavaroista?
· Ovatko käytössä olevat apuvälineet käyttäjän tarpeeseen sopivat? 

Pienillä muutoksilla voi poistaa tapaturmariskejä osittain tai kokonaan. 
Ikäteknologiakeskuksen oppaissa on tietoa eri arjen apuvälineistä sekä mistä ohjausta ja neuvontaa ikäteknologiaan liittyvissä asioissa saa. 

2) Toimintakyvyn ylläpitäminen

· Miten ystäväasiakas liikkuu?  
· Liikuntapiirakkaan tutustumisen jälkeen, voitte miettiä, onko liikkuminen riittävää, miten sitä voisi lisätä?
Tutustukaa yhdessä UKK- instituutin liikuntapiikakkaan asiakkaan tarpeiden mukaisesti. Soveltavat liikuntapiirakat on tarkoitettu aikuisille, joiden toimintakyky on jollain tavoin alentunut tai sairaus vaikeuttaa liikkumista. Liikuntapiirakka kertoo terveyden edistämiseksi tarvittavan viikoittaisen liikuntamäärän ja antaa esimerkkejä liikuntamuodoista. 
Jos käytössänne on internet, voi Liikuntapiirakkasovelluksella arvioida viikoittaisen liikkumisen ja päivittäisen istumisen määrät /ajat.

UKK-instituutin tuottamia kuvitettuja ja videoituja liikuntaohjeita kotiharjoitteluun on tarjolla verkossa.  

Muu toimintakyky 

· Milloin ystäväasiakkaasi näkö, kuulo ja mahdollinen lääkitys on viimeksi tarkistettu?
· Minkälaiset ovat asiakkaasi ruokailutottumukset ja vitamiinien käyttö?
· Käyttääkö asiakkaasi alkoholia?

Terveydentila on hyvä tarkistaa vähintään kerran vuodessa. Myös näön tarkastaminen säännöllisesti on tärkeää. Käytössä olevan lääkityksen tarpeellisuus on hyvä tarkistaa vähintään kerran vuodessa, koska osa lääkkeistä voi lisätä esim. kaatumisvaaraa. 

D-vitamiinilisä ympäri vuoden takaa tasaisen D-vitamiinin saannin. Terveen aikuisen D-vitamiinin nykyinen päiväsaannin pitkään käytetty suositus on 10 mikrogrammaa. Yli 65-vuotiaille suositus on 20 mikrogrammaa päivässä.

Vähintään kolme ateriaa päivässä pitää verensokerin tasaisena sekä riittävä nesteiden nauttiminen on tärkeää (1–1,5 litraa päivässä). Maitotaloustuotteiden syöminen päivittäin pitää huolta luustosta.

Alkoholin haittavaikutukset korostuvat ikääntyessä. Viikoittainen määrä ei saisi ylittää seitsemää alkoholiannosta. 

Lisätietoa: ikääntyneen ravitsemussuositukset Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2010).

3) Paloturvallisuus

· Onko paloturvallisuusasiat kunnossa kotona?
· Onko palovaroittimia tarpeeksi ja onko niiden toiminta testattu?
· Onko liesiturvallisuus huomioitu?
· Saako asiakas tarvittaessa apua paloturvallisuuteen liittyvissä asioissa (mm. palovaroittimen asennus, siivous)

Jokaisessa kerroksessa tulisi olla vähintään yksi toimiva palovaroitin alkavaa 60 neliömetriä kohti. Palovaroittimen toiminta on hyvä testata kuukausittain ja palovaroitin uusia viimeistään kymmenen vuoden välein. 

Ennaltaehkäisevät turvalaitteet estävät lieden kytkemisen vahingossa ja päälle unohtumisen. Pöly aiheuttaa palovaaran. Jääkaapin tausta on imuroitava säännöllisesti. 

4) Ulkona liikkuminen

· Miten asiakas liikkuu ulkona? 
· Onko asiakkaalla liukkailla keleillä käytössä liukuesteet, nasta- tai kitkakengät? 
· Käyttääkö asiakas heijastinta hämärällä ja pimeällä liikkuessa? 

Keliin sopivia jalkineita ja liukuesteitä käyttämällä voi liukastumisia ehkäistä tehokkaasti. Asiakkaan kanssa voi tutustua kengät kelin mukaan esitteeseen, ja pohtia mitä on hyvä ottaa huomioon ostaessa talvikenkiä. Liukuesteitä myydään kenkä-, urheilu, -sekatavarakaupoissa ja isommissa ruokatavarakaupoissa.
5) Muu varautuminen ja yhteydenpito
· Saako asiakkaasi tarvittaessa apua päivittäisten ostosten tekoon ja asioiden hoitamiseen? 
· Tunteeko asiakkaasi kotona asumisen turvalliseksi ja pystyykö hän tarvittaessa kutsumaan apua tapaturman sattuessa?
· Onko asiakkaan puhelimeen tallennettu tärkeimmät numerot? 
· Onko ystäväasiakkaallasi muita huolia tai epäilyksiä, joista haluaisi puhua? 
Tietoa ikäihmisille kotona asumisen turvaksi- oppaassa (Suvanto ry ja Vanhustyön keskusliitto ry/ Kotiturvahanke) neuvotaan, miten kotona asumisen turvallisuutta voidaan lisätä, ja miten uhkaaviin tilanteisiin on hyvä varautua. 
Kuka tahansa voi tehdä kunnalle huoli-ilmoituksen läheisestään tai vaikka naapuristaan.
Turvallisen vanhuuden puolesta – Suvanto ry:n verkkosivuilla on hyvää tietoa ikääntyneisiin kohdistuvan kaltoinkohtelusta, hyväksikäytöstä ja väkivallasta sekä sen ehkäisemisestä. 
Sivuille ladattavat oppaat, jotka tekstissä hyperlinkkeinä

Arjen älykkäät välineet https://valli.fi/fileadmin/user_upload/Julkaisut__pdf/Oppaat__pdf/ITK-opas_nettiin.pdf

Ikäteknologian esittely- ja neuvontapaikat https://www.valli.fi/fileadmin/user_upload/Julkaisut__pdf/Oppaat__pdf/ITK-pisteet2018_kevyt.pdf

Liikuntapiirakat
http://www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka/liikuntapiirakka-aikuisille
http://www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka/liikuntapiirakka_yli_65-vuotiaille
http://www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka/soveltavat_liikuntapiirakat

http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/66-Liikuntapiirakka_tyhja_mv.pdf

Kengät kelin mukaan esite
http://frantic.s3-eu-west-1.amazonaws.com/kotitapaturma/2016/12/28133747/Pysypystyssa_kengat_esite_A5.pdf
Tietoa ikäihmisille kotona asumisen turvaksi- opas http://www.vtkl.fi/document/1/2653/92cdc44/Tietoa_ikaihmisille_kotona_asumisen_turvaksi_web2018.pdf
Ikäihmisten ravitsemussuositukset https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ikaantyneet.suositus-3.pdf
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