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*35 % suomalaisista kertoi liukastuneensa
vahintaan kerran talven 2020-2021 aikana

(LVIM 2022).
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*Suomessa yleisin aivovammojen aiheuttaja

on kaatuminen
(n. 60 %)
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Alvovamma

» Aivovamma el ole koskaan synnynnainen, vaan sen
syntymiseen tarvitaan onnettomuus, tapaturma tai muu teko,
joka vahingoittaa aivoja

 Vammamekanismit: isku, heilahdusliike, aivoihin tunkeutuva

vierasesine
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Alvovammojen yleisyys

- Jopa 36 000 aivovammaa vuodessa — tai enemmankin - eli
lahes 100 joka ikinen paiva!

* 60 % putoamiset ja kaatumiset
* 20 % liikenneonnettomuudet

* 5—10 % pahoinpitelyt

* 2-9 % urheilu
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Alvovammojen tavallisimmat oireet
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epanormaali vasyvyys
aloitekyvyn heikkous

keskittymisvaikeus
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4) lahimuistin epavarmuus
) yleinen hitaus ja
)

kayttaytymisen muutokset.
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Riskiryhmit

 Aiemmin nuoret miehet

* yli 70-vuotiaat ovat nousseet merkittavaksi riskiryhmaksi = asutaan
kotona pidempaan

* 2/3 miehia
* Sukupuolierot tasoittuvat ikaantymisen myota.

* Kuusikymmenvuotiaiden ikaluokassa vammautunut on usein mies, joka
kaatuu humalassa polkupyoralla ilman kyparaa

* Mita iakkaammista puhutaan, sita todennakoéisimmin aivovammapotilas on
nainen.

» 85-vuotiaista alkaen on vammautunut yleensa nainen ja vammautumi
on lahes aina kaatuminen.
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Kaatumiset ja ikaihmiset

* Joka kolmas yli 65-vuotias ja joka toinen yli 80-vuotias kaatuu
vahintaan kerran vuodessa.

* Suomessa 65 vuotta tayttaneiden tapaturmista 80 prosenttia johtuu
kaatumisesta tai matalalta putoamisesta.

* Ikaihmisten kaatumiset ja putoamiset ovat yleisimpia tapaturmaisen
kuoleman aiheuttajia Suomessa =2 lisdantyy voimakkaasti
korkeampiin ikaluokkiin mentaessa.

* Kaatumiset ovat yleisin lonkkamurtumien ja aivovammojen syy.
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Miksi korkea ika vaikuttaa

kaatumisriskiin?

* Ikadantyessa elimistdon rakenteellinen lujuus heikkenee ja kehon
notkeus vahenee lihasten ja nivelten rakenteellisten muutosten takia.

* Lihasten kyky tuottaa voimaa heikkenee.

* Myos heikentynyt nakod ja kuulo, erilaiset sairaudet ja 1aakitys lisaavat
kaatumisriskia.
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Kaatumispelko ikaihmisilla

» Kaatumispelkoa voi esiintya, vaikka ei olisikaan kaatunut aiemmin.

* Kaatumispelkoa lisaavat ikaantyvan heikkeneva tasapaino ja
lihaskunto.

* Kun olo tuntuu huteralta ja liikkuminen on hankalaa, voi pelkoa
vahentaa jo keskustelemalla asiasta.

* Tasapainoa lisaavia ja lihaskuntoa parantavia harjoitusohjeita saa
esimerkiksi fysioterapeutilta ja apuvalinekeskuksesta.
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Alkoholi on aina terveysriski

* |[hmisen ikaantyessa aineenvaihdunta hidastuu ja nestepitoisuus kehossa
pienenee, jonka vuoksi alkoholin vaikutus voimistuu.

* Alkoholinkayttd voi muuttua haitalliseksi, vaikka nautitut maarat eivat olisi
kasvaneet.

* Yli 65-vuotiailla riskirajat ovat alhaisemmat kuin nuoremmilla ihmisilla.
* |kaihmiselle ei suositella yli kahta kerta-annosta

* Alkoholin kaytto lisaa kaatumisriskia merkittavasti. Mita suurempi veren
alkoholipitoisuus on, sita enemman tapaturmariski kasvaa. Alle 0,5
promillen humalassa tarkkaavaisuus heikentyy ja liikkkeet muuttuvat
kdmpeldommiksi.
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Vinkkeja kaatumisen ehkaisemiseksi:
kotiymparisto

— Lisda lihasvoima- ja tasapainoharjoituksia
- Hoida kivut

- Mattoihin kompastutaan usein. (liukuestematto alle, teippaukset, matot
pOIS)
—2>Valta humalajuomista

-2 Kayta pyorailykyparaa
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* Porrastapaturmia sattuu erityisesti kiireessa seka alas kuljettaessa,
kierreportaissa ja silloin, kun askelmat ovat erimittaisia.

* Kaksitehosilmalasit saattavat altistaa porrastapaturmalle varsinkin portaita
alas kuljettaessa.

* Usein varautuminen talvikeliin (lumityot, hiekoitus, jalkineet, liukuesteet,
varovaisuus) on vahaisinta talven alkuviikkoina = sivuttain kaltevat

kulkuvaylat vaarallisimpia
* Kayta kunnollisia jalkineita ja tarvittaessa liukuesteita

* Hyodynna apuvalineet (rollaattori, potkukelkka, kdavelysauva/keppi
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Kaatumiset talvisaassa

» Valtaosa tyomatkatapaturmista sattuu kavelijoille
* Liukastuminen on yleisin tyomatkatapaturman syy
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Kengat kelin mukaan

» Matala ja levea kanta, jonka takareuna on viisto ja kuvioitu.
Talpuisa pohjamateriaali ja valmistettu pehmeasta ja
huokoisesta materiaalista, jolloin se el kovetu pakkasella.

Voimakas ja ristiin meneva kuviointi antaa askelille pitoa. > urat
syvyydeltaan 5-8 mm

» Ei piikkikorkoja tai sileapohjaisia kenkia liukkailla > Valitse
kengat kulkureittisi liukkaimman kohdan mukaisesti, vaikka

kavelisit vain parkkipaikalle!
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Varaudu liukkauteen

» Hanki liukuesteet, jotka pysyvat tukevasti paikallaan, mutta
jotka

- elvat rajoita likkaa liikkumista ja jotka voi

» tarvittaessa voidaan riisua tai ottaa pois kaytosta vaivattomasti
- sileilla ja kovilla alustoillaliukuesteet voivat jopa lisata

tapaturmariskia.
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Varaa atkaa matkoihin

- Al kiirehdi. Kiire aiheuttaa joka 6. liukastumisen = Vaarallinen
tilanne on esimerkiksi kiirehtiminen bussiin, jolloin usein
unohtaa varoa tienpintojen liukkautta.

» Suunnittele reitti etukateen
- Useimmat liukastumistapaturmat sattuvat kotipihalla ja

tyopaikan parkkialueella
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Tarkista jalankulkusaa

- Jalankulkijalle erityisen vaarallinen keli on silloin, kun jaan
paalla on vetta tai lunta.

» Erittain liukasta voli tulla myos, kun suojalunta sataa runsaasti ja
lampotila on nollan ja pikku pakkasen valilla aluellla, joissa
kulkijoita on paljon.

- Epatasaisilla vaylilla liukastumisvaara suuri

* Erilaiset alustat, kuten suojatien tai ajourien kohta, voivat olla
erityisen liukkaita

- = lImatieteen laitos antaa varoituksia jalankulkusaasta. 03/
tto

Alvovammalii




Keskity kavelemiseen

* Noin joka kolmas suomalainen on liukastunut vahintaan kerran
talven 2020-2021 aikana.

» Tarkkaamattomuus oli syyna lahes 11 %:lla liukastuneista (esim.
puhelimen kaytto kavellessa).

» Liukastumisen jalkeen 36 % kertoi kulkevansa liukkaalla
varovaisemmin ja 22 % aikovansa kayttaa liukuestekenkia tai
pitavimpia talvikenkia.

* Liukastuneista noin 8 % oli joutunut hakeutumaan terveydenhoitoon.

- Keskity siis kavelemiseen talvikeleilla. Ja kun kaytat puhelinta,
pysahdy hetkeksi.

(Lahde: LVM 2022)
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Seuraa meita ©

* Facebook: @Aivovammaliitto

* Instagram: @aivovammaliitto

» Tiktok: @aivovammaliitto

 Twitter: @Aivovammaliitto

* Youtube: hakusanalla Aivovammaliitto
* Linkedin: Aivovammaliitto

« www.aivovammaliitto.fi

* Voit myos tilata Aivoitus-lenden

(Esityksen lahteet: Aivovammaliiton esite- ja luentomateriaalit ja Pysy pystyssa —kamp
Jjossa Aivovammaliitto mukana)
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http://www.aivovammaliitto.fi/
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