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Dﬂgme riskini azaltin! Asagida Belirtilen Konulara Etki Edebilirsiniz
Hemen bugﬂn ba§|ay|n! + Duzenli olarak denge ve kas guclendirme
egzersizleri yapin.
+ Hareketliliginizi ve formunuzu koruyun.

+ Saghginiza dikkat edin ve hastalandiginizda
tedaviniz igin gereken kendi kendine bakimi
yapmayi ihmal etmeyin.

+ Size regete edilen ilaclari onerildigi sekilde
kullanin.,

+ llacla tedavinin kontrollerini diizenli yaptirin.
+ Gunluk olarak yeterli, saglikli beslenin ve sivi alin.

+ Intiyac duyuyorsaniz gozliik ve isitme cihazi
kullanin.

+ Gerek duydugunuz guvenlik ve yardim araclarini
dogru kullanmayi 6grenin.

+ Ev ortamindaki tehlikeli noktalara dikkat edin ve

Kilavuz, yetiskinler icin dismelerini onlemek amacli bunlari ortadan kaldirin.
talimatlar icermektedir. Kilavuz 2014 yilinda + Denge problemi, bas donme ya da dugme
olusturulmus ve 05.2023 tarihinde giincellenmistir. durumlariniz varsa, bunlari kendi hemsirenize

veya doktorunuza bildirin.



Merdivenlerde en iyi

Islevsel ve Guvenli Ev Ortami destegi korkuluklar verir.

Evinizi kontrol edin. Erisilebilir (engelsiz) bir ortam Korkulugu lyice

glvenligi artirir. Bunu saglamak igin bazi ipuglari: kavrayabilmeniz icin

o _ _ _ korkulugun  belirli  bir
+ Evinizi ferah bir sekilde dekore edin. kalinlikta  ve  uygun
+ Koridorlara ve giriglere gereksiz esyalar yikseklikte olmasi

koymayin. gerekir.
+ Intiyag halinde esikleri kaldirin ya da alcaltin.

+ Koridor ve giriglerden halilari kaldirin. Merdivenlerin kenarlari
+ Gerekirse halinin altina kaymayi engelleyici, icin  monte edilebilir
koselerine de kogeleri agsagida tutacak aparat kaymayi Onleyiciler hem
koyabilirsiniz. ic hem de dis mekan igin
uygundur. Kayma

+ Kuru, cilasiz ve temiz zemin guvenli, tozlu

. onleyicileri hazir
zemin ise kaygandir.

merdivenlere monte

etmek mimkuindur.

Kapidaki posta acikliginin altina postalar igin sepet yerlestirebilirsiniz.

Ayakkabilarinizi guvenli bir sekilde giymek ve ¢gikarmak i¢gin de dis kapinin yakinina bank
veya sandalye koyabilirsiniz.

Kaymaz coraplar ya da i¢ mekan icin uygun ayakkabilar, zemin biraz kaygan olsa bile
kaymanizi onler.



Bahcge Ortami ve Dig Aktiviteler

ic mekanlarin glvenlik talimatlarina disarida da uyun.

*

Kullandiginiz yollarin diuzgun
olmadigini duagunun.

ve erigilebilir olup

Eder mumkunse yollarda yeterli 1giklandirma ve
cakil ya da kum olmasina dikkat edin. Gerekirse
bakim sirketiyle iletisime gecin.

Ayakkabilarinizi hava kosullarina ve zemine gore
segin.

Mevsimsel degisikliklere gore yardim araclarinin
durumunu ve ekipmanlarini kontrol edin, 6rnegin
bastonunun buzda kaymayi 6nleyen sivri ucu gibi.

Ayaginizi destekleyen ayakkabilari secin.

Kaygan durumlarda ayakkabiniza kayma oOnleyici
gecirin, civili ayakkabilar veya sehir ici kullanim igin
tasarlanmis surtunmeli ayakkabilar kullanin.

Kullandiginiz  kayma Onleyici aparatlarin  ve
ayakkabilarin CE-igsaretine sahip oldugundan emin
olun. Civilerin iceride kaygan olabilecegini

Aydinlatma ve Gorme

Yaslanma sirasinda, gorme hassasiyeti, renk ayrimi
ve renk derinligi zayiflar. Gorme yeteneginin yani sira
yeterli aydinlatma da guvenli bir gsekilde hareket etmek
icin on sarttir. Bu nedenle genel aydinlatma dengeli
olmali, gbzu alacak kadar siddetli olmamalidir.

Yolda gece lambalarinin  kullanilmasi,  yolu
alacakaranlikta fark etmeye de yardimci olur.
Lambalar, zamanlayici veya hareket dedektoru ile
calisacak sekilde ayarlanabilir.

Duvar vyuzeylerinde, zeminlerde ve mobilyalar
arasindaki net renk farkhliklari, alanin algilanmasina
yardimci olur.

Cift odakh gozlukler merdivenlerde hareketi ve
yukseklik farklarini algilamayi zorlastirabilir. Gozlerinizi
duzenli olarak kontrol ettirin ve gerekirse gozlugunuzi
yenileyin. Gozluklerinizi temiz tutun ve Kkolayca
bulabileceginiz bir yere koyun.



Banyo ve Tuvalet

Su ve temizlik drunleri zemini kayganlastirir.
Plruzlu fayans ve kaymayan halilar zeminde ya da
kGvette guvenligi arttirir. Islak zemin icin, zemini
kaymaz hale getiren kaplama malzemeleri
(donanim magazalarinda satiimaktadir) mevcuttur.

Engelsiz lastik esikleri ve cesitli destek kollari gu-
venligi arttirir. Bunlari hazir evlere monte etmek de
kolaydir.

Saglam ve uygun boyutlu dus sandalyesi banyoda
oldukga yardimci olur. Temizlik Grunlerini elinizle
ulasabileceginiz bir yere, drnegin bir duvar sepetine
koyun.

Destek kollari ve algak tabure saunada oturma
yerine gikmayi kolaylastirir. Sauna sobasi her za-
man saglam bir korkulukla ¢evrilmelidir. MUmkUnse
bagkalari ile saunaya girin, yalniz girmeyin.

Banyo ve tuvaletler igin gesitli destek kollari mevcuttur.

Fotograf: Tanja Moilanen

Evdeki Diger Alanlar

Kullandiginiz ev aletlerinin, esyalarin ve yiyeceklerin
elinizle ulasabileceginiz yerlerde oldugundan emin
olun. Ust raflan kullanmaktan kacinin. Yukari
cikarken aniden bag donmesi olabilir.

Fazla esyalari ve kaygan halilar yatagin etrafindan
kaldirn. Yatagin kolaylikla erigilebilecek uygun
yukseklikte olmasi yataga girmeyi ve c¢ikmayi
kolaylastirir, bu da gtvenligi arttirir.




Dengeli Beslenmeyle Diismeleri Onleyin

lyi kas glci, dusmeleri engellemenin, iyi vicut
kontroliunin ve dengesinin anahtarndir. Kaslar
dayanikllik icin enerji ve proteine ihtiya¢ duyarlar.

Dusuk protein alimi, kas kaybini hizlandirir ve
enfeksiyon riskini arttirir. lyi protein kaynaklari; et,
tavuk, balik, s0t dranleri ve bitkisel protein
kaynaklaridir.

Kilo vermeye calismadiginiz  halde, kilo
kaybediyorsaniz dikkat! Bu durum cok az enerji
aldiginizin isaretidir. Ayda en az bir kez tartilin,
gerekirse yemek miktarini ya da 0gun sayisini
artirin.  Duzenli beslenme, yeteri kadar yemek
yenilmesine yardimci olur ve gun boyunca kan
sekerini dengede tutar. Cogu kisi icin gunde bes
ogun beslenme uygundur.

Sag Ust resimdeki tabak modeli herkes icin uygun
bir modeldir. istemeden kilo kaybediyorsaniz ya da
buyuk ogunleri yiyemiyorsaniz, sag alt resimdeki
yaslilar i¢in tabak modeli, size uygun olandir.

Tabak modeli: Tabagin
yarisinda salata ve
sebzeler, %'Ginde balik, et
veya bitkisel protein
urdni/baklagiller ve
%'Unde patates, pilav veya
makarna bulunur.

kypsennetyt ja/tai V' S
tuoreet kasvikset V4 Kasvislisdke
- ‘:'
0 4 kala/siipikarja/
| punainen liha/
peruna tai | Hiilihydraattien j" Proteiinipitoinen ,\ kananmuna/
viljalisake Q,l lahde H‘ ruoka / kasviproteiinin lahteet

Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluu:
Oljypohjainen salaatinkastike, leip3, leiparasva, ruokajuoma ja jélkiruoka

Yaslilar igin tabak modeli: Tabagin 1/3‘Unde sebze takviyesi (pismis
ve/veya taze sebzeler), 1/3’linde protein icerenler (balik, tavuk, et,
yumurta veya bitkisel protein kaynaklari) ve 1/3‘Unde karbonhidrat
icerenler (patates veya tahil ilavesi ) bulunur. Ogiin bitiinligiine yag
bazli salata sosu, ekmek, ekmek siirmesi, icecek ve tath da dahildir.
Kaynak: (Vireytta seniorivuosiin—ikdaantyneiden ruokasuositus, VNR
ve THL, 2020)



Her Gun Duzenli Beslenin

+ Enaz4-506gun (6gun + ara ogun).

+ Ogunlerde 1-2 sicak yemek ve yemekle birlikte
bir bardak sut, piimaa* veya soya icecegi ve 1-2
adet tam tahilli ekmek tuketin.

+ Sabah 6gunu ve ara o6gunlerde yogurt, viili**,
ekmekle peynir veya ince bir tam et dilimi
tuketin.

+ En az alti porsiyon tahil Grind, oOrnegin bir
porsiyon lapa ve 3-4 dilim tam tahilh ekmek
tuketin..

+ Istemeden kilo kaybediyorsaniz, beslenmenize
ara ogunler ekleyin ve yag kullanimini biraz
daha arttirn: margarini (yag orani %60-80)
ekmege bolca surun; lapaya, pirince,
makarnaya ve sebzelerin Ustline biraz ekleyin.

+ Lapanin igine sivi yag ekleyebilirsiniz ya da sivi
yag bazli salata sosunu  salatalarda
kullanabilirsiniz.

Oglin saatlerinizi kendi ritminizle eslestirin.
Geceleri 11 saatten fazla a¢ kalmaktan kacinin.

Fotograflar © Maito ja Terveys



Yeteri Kadar Sivi Tuketin

Insan yaslandikca susadigini hissetme duygusu azalrr.
Vilcutta azalan sivi miktari nedeniyle, sivi kaybi yaslilarda
genclere gore daha hizli olusur. Sivi kaybi kan basincinin
azalmasina neden olabilir ve bu da dusmelere yol agabilir.
Yeterli miktarda sivi alimi ayni zamanda kabizhigi da
engeller.

Su ihtiyacini karsilamanin en iyi yolu, her zaman ilaglarla
birlikte, ana ve ara o6gunlerde fazladan bir bardak su
icmektir. Sicak havalarda, sauna sirasinda ya da daha
fazla hareket ettiginizde daha gok sivi tiketmeniz gerekir.
Susamaniza gerek kalmadan dizenli olarak sivi tuketin.
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Gun icinde farkli sivilardan 5-8 bardak, yani 1-1,5 litre tlketin.
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i¢tiginiz sivilarin bir kismini mutlaka su olarak tiiketin.

D vitamini ve Kalsiyum

D vitamini kemiklerin gucunu ve kaslarin ¢alismasini
iyilestirir. Boylelikle dismeler ve kemik kirilmalari azalir.

D vitamini UrUnleri 75 yas ve Ustundekiler igin butin yil
boyunca gunde 20ug olarak tavsiye edilir. Eger her gun
D vitamini eklenmis sut tiketiyor, ekmek Uzerine yag
surtyor ya da haftada 2-3 kez balik tuketiyorsaniz daha
klguk dozaj (gunde 10ug) da yeterlidir.

Eger beslenme tarzinda tavsiye edilen miktarda vitamin
eklenmis sut, margarin ve de balik yer almiyorsa, 75
yasin altindaki yetiskinler icin onerilen D vitamini desteqi
ekimden marta kadar gunluk 10ug’dir. EQer doktor size
ozel bir D vitamini destegi Onerisinde bulunduysa, onun
onerdigi dozaja uyun.

Kalsiyum Kaynagi, Siit Uriinleri

GuUnlUk kalsiyum ihtiyacinizi 3-4 bardak yani 5-6 dl sivi
sut urdnu ve 2-3 dilim peynirle karsilayabilirsiniz. Eger
sut drunleri ya da bitkisel Urlinlerden elde edilen
kalsiyum takviyesi yapilmig bitki sutu ya da yogurdu
kullanmiyorsaniz, o zaman beslenmenin yani sira
kalsiyum tabletine ihtiyaciniz vardir.



Egzersiz (Fiziksel Aktivite)

Egzersiz, dayanikliigi ve basari deneyimlerini
artirir, zihni ve bedeni tazeler. Gunluk yasaminiza
uygun egzersiz bigimlerini bulmaniz onemlidir.

65 yas Ustlundekiler icin haftalik egzersiz onerisi,
hareketliligi ve guvenligi surdurmek ve dusmeleri
onlemek icin dayanikhlik, kas gucu, denge ve
esnekligin 6nemini vurgulamaktadir.

GUnluk hayatta mUmkin oldugunca sik hafif
egzersizler yapin, ornegin ev isi yapmak, digari
cikmak ve markete gitmek gibi.

Uygun oranda harekete ve uykuya ihtiyaciniz
vardir. Oturma ve diger sabit faaliyetlere her
muUmkun oldugunda ara vermelisiniz. Egzersiz,
kaslarinizi harekete gegcirir ve hareket kabiliyetinizi
korur.

GUnluk yasamda dayaniklilik i¢in onarici uykuya
ihtiyaciniz vardir. Yeterli uyku ve egzersizin saglik
uzerinde olumlu etkileri mevcuttur. Duzenli
egzersizdeki kucuk bir artis bile hareket
kapasitenizi gelistirir, dismeleri ve buna bagh
yaralanmalari Onler. Ayrica egzersiz birgok
hastaligi Onler, tedavi eder ve hastalik sonrasi
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Viikoittainen lilkkkumisen suositus yli 65-vuotiaille (') UKK-instituutti
worw ukkinstituutti fi

Cok yonlii kombine ederek: (Asagidan yukariya dogru fotografin agiklamasi)
Onarici uyku (yeterince).

Sabit durmalara ara verme (her miimkiin oldugunda).

Hafif egzersizler (mimkin oldugunca sikga).

Tempolu egzersiz (haftada 2 saat 30dk) ya da yorucu egzersiz (haftada 1 saat 15 dk).
Kas giicii & denge & esneklik egzersizleri (haftada 2 defa)

Kaynak: https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-
suositus-yli-65-vuotiaille/



Egzersiz ile Gunluk Yagamda Canlilik

Gunluk yasamda mumkun oldugunca ¢ok ve cesitli
hareket etmeye calisin. Haftada en az iki defa kas
glcu, denge ve esneklik egzersizi yapmaya calisin.
Haftada 2 saat 30 dakika kalp atisini arttiran
tempolu egzersizler onerilir. Egzersizi tempoludan
agira cevirdiginizde haftada 1 saat 15 dakika
egzersiz onerilir.

Boyle oldugunda tempolu egzersizle ayni saglik
yararlarini elde edersiniz. Birka¢ dakikalik hareket
etmek bile yararhdir.

Denge ve Kas Guclendirme Egzersizleri

Egzersizleri bulasik ylkama, toz alma, merdiven
inip ¢ikma gibi gunlik ev isi ve aktivitelerle
birlestirebilirsiniz.

Baglangicta egzersizleri kendi fiziksel durumunuza
gOre ayarlayin.

Egzersizlerin onerilen tekrar sayisi 10-20dir (bir
set). Egzersizleri 3 set olarak yapin. Setlerin
arasinda kuguk bir mola verin. Ayak bilegine kuguk
agirhik takarak egzersizin etkisini artirabilirsiniz.

Sirtiniz dik bir sekilde ayakta
durun ve gerekirse destek alin.

Siraslyla sag ve sol dizinizi

yukari kaldirin.

Fotograflar: Anne Loponen

Sirtiniz dik bir sekilde ayakta
durun ve gerekirse destek alin.

Bir ayaginizi diz bir sekilde
arkaya dogru gotirin.

Egzersizi sirasiyla her iki

ayaginizla tekrarlayin.



Sandalyeye oturun, 6ne dogru egilin ve
ayaga kalkin.

Gerekirse hafifce destek alin. Bir siire sirtiniz
dik bir sekilde ayakta durun ve geri oturun.

| |
5|

Yardimci Aletler

Gerektiginde hareket etmek icin yardimci aletler kullanin.

Yardimci aletler ve evi duzenleme konulari hakkinda kendi saglik
istasyonunuzdan bilgi alin.

Sirtiniz dik bir sekilde ayakta durun ve gerekirse
ellerinizle 6rnegin masadan destek alin.

Yavasca ayak parmaklarinizin Gstiine yikselin

Fotograflar: Anne Loponen VN
ve asagl inin.




llaglar ve Diisme Riski

Bircok hastalik, hastalik belirtileri ve ilaglar dusmeye
zemin hazirlar. Dusme riskini azaltmak icin en iyi yol,
tedavi

hastaliklarin ve belirtilerin

edilmesidir.

uygun bicimde

la¢ tedavisine bagh diisme riskini azaltmak igin
asagidakileri yapin:

1. Belirtilerinizi ve hislerinizi doktora, hemsireye
veya eczaclya soyleyin. lla¢ nedeniyle dismeye
zemin hazirlayan belirtiler arasinda bas donmesi,
ayaga kalktiginda gug¢suzluk, yorgunluk,
uyusukluk, titreme, kas gerginligi veya zayiflik
hissi yer alir.

2. llaclarinizin yilda en az bir kez ve saghginizda
veya ilaglarinizda herhangi bir degisiklik
oldugunda degerlendiriimesini talep edin.

3. llag degisiklikleri hakkinda daima doktorunuzla
gorusun, ilaclarinizi kendiniz degistirmeyin.

4. Yeterince sivi tuketin. Yetersiz sivi tuketmek idrar
sokturdcu ve tansiyon ilaglari ile birlikte dugsme
riskini artirir.

5. Dusme tehlikesinin farkinda olun. Genellikle yeni
bir ilag tedavisine baslandiginda birka¢ gun
dusme riski artar. Yoran, bas donmesi yapan,
gorusunuzu bozan ve  tansiyonunuzu hizla

6. ilacinizi bilin: ilacin adi, dozaiji, alim zamani ve nigin
kullanildigr.

7. llaglarinizin bir listesini (ila¢ kartl) yapin ve giincel
oldugundan emin olun. Kullandiginiz tim ilaglari
listeleyin; ayrica 6zel doktorlar tarafindan regete
edilen, recetesiz temin edilen sifali bitkiler, dogal
urinler ve besin takviyeleri de dahil. Bilgiler
tedavinin planlamasi, takibi ve etkilerinin izlenimini
icin gereklidir. ilag listesini yaninizda bulundurun.

Listeyi derlerken hazir uygulamalari (6rnegin
www.laakekortti.fi ya da www.laakkeeni.fi) ve ayrica
saglik istasyonu, hastane veya eczaneden

alacaginiz ilag kartini kullanabilirsiniz.
8. llaclar talimatlarda belirtildigi sekilde kullanin.

Fotograf:
2 g - Pixabay.com

ilaclarin alimini desteklemek icin ila¢ dozaj kutusunun (fin.
dosetti) kullanin. Glincellenmis ila¢ kartinizi her zaman yaninizda
bulundurun.



Sigara ve Diismelerin Onlenmesi

Dasme riski, hareketsizlikten kaynaklanabilecek
dusuk veya zayif genel durumun yani sira sigara
icmekten dolayi da artabilir.

Sigara igen kisinin vucudu efor sirasinda kaslara
yeterli oksijeni tasiyamaz ve kaslar ihtiyaci olan
oksijeni alamayinca dayaniklilik ve performans
duser.

Pixabay /Tumisu

Sigara icen kisinin kalbi daha c¢ok calismak
zorunda kalir, bu nedenle kalp atig hizi da artar.
Sigara  kullanimi, beyinde kan dolasimi
bozuklugunu ve kemik gucunun zayiflamasi
riskini artinr. Bu yuzden dusmeden kaynakli
kemik kirilmasi riski de artar. Sigarayi birakmak
icin saglik profesyonellerinden veya internet
uzerinden hizmet veren servislerden destek

Alkol ve Diismelerin Onlenmesi

Genel saglik durumu iyi olsa bile, vicudun

calismasi yaslanmayla birlikte degisir.

Alkolun etkileri guclenir, c¢unku vucuttaki sivi
miktari azalir ve metabolizma yavaslar. Bu da
birbirine bagli daha buaydk sinerjistik etkiler
anlamina gelir. Bir porsiyon alkollU i¢kinin vicuttan
atilmasi 2 saat surer.

Normalde ictiginiz miktar artmasa bile alkol
tketimi zararli hale gelebilir. Yaglanma, alkolin
sarhos edici etkisini artirir.

Bir porsiyon alkol bile (bir sise orta sertlikte bira
veya elma sarabi 330ml, bir kadeh hafif sarap 12cl
disme ve diger kaza riskini artirir. Ug porsiyon
kaza riskini dnemli dlgude artirir.

Alkol denge kontrolinu, dikkat ve reaksiyon
yetenegini zayiflatir. Bazi ilaglar ve Ozellikle alkol
ve ilaglar birlikte alindiginda, alkol ve ilaglar ayni
anda degil, arka arkaya alinsa bile benzer etkiler
gosterir.



internetten edinilebilecek ek bilgiler (linkler 15.9.2021’de
kontrol edildi)

*

*

*

http://www.turvallinenkoti.net
http://www.kotitapaturma.fi

https://thl.fi/fi/lweb/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-
johtaminen/turvallisuuden-edistaminen/tapaturmien-ehkaisy

http://www.ikainstituutti.fi/

https://laakekortti.fi/
http://www.ukkinstituutti.fi/lkaatumisseula/materiaalia
https://www.muistiliitto.fi/fi/etusivu

https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-
ruokavalio/

https://www.voimaavanhuuteen. fi

Guncel bakim ve fiziksel aktivite tavsiyeleri:

¢

Lonkkamurtuma http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset/suositus?id=hoi50040

Osteoporoosi http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/
suositus?id=h0i24065

Liikunta http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/
suositus?id=hoi50075

Liikunta on ladketta https://www.terveyskirjasto.fi/
terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=khp00077

Tupakkariippuvuus ja tupakasta vieroitus http://
www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?
id=hoi40020

Oneriler disinda kullanilan diger kaynaklar (linkler
15.9.2021°de kontrol edildi)

*

¢

¢

Epilepsialiitto. Turvallinen asuminen ja epilepsia.
Muistiliitto. 2010. Kiinni arjessa.

Pajala S. 2012. lakkaiden kaatumisten ehkaisy. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos, opas 16.

STM. 2005. Arkea helpottavat valineet, opas ikaihmisille. Oppai-
ta 25.

Verma l. & Hatonen J. 2011. Ikadihmiset, asuminen ja teknolo-
gia. Kakate-raportteja 2/2011.

Fimea. http://www.fimea.fi/kehittaminen/
laakeinformaation_kehittaminen/
iakkaiden_laakityksen_tietokanta

Kilavuzda kullanilan fotograflar:
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Maito ja Terveys, http://maitojaterveys.fi,
UKK-instituutti, http://www.ukkinstituutti.fi,
Valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN),
Pixabay.com

Tanja Moilanen

Anne Loponen

TaTe (Tarja Tervo-Heikkinen)
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Diigmeleri 6nleme boélgesel ag1 - AKE 2023

Ayakta kal-kilavuzu AKE agina dahil olan organizasyonlarin ¢alismasi sonucu olusturulmustur. Kilavuzun

olusturulmasina agin liyesi olarak c¢alisan farkh alanlardan uzmanlar katilmistir. Hoitotyon
tutkimussaatio (Hotus) ve Raha-automaattiyhdistys (RAY) kurumlari 2012 yilinda kilavuzun yapilmasina
katkida bulunmuslardir.

2023’de AKE agina dahil olan organizasyonlar  https://pshyvinvointialue.fi/ake

Attendo http://www.attendo.fi/

Eteld-Savon hyvinvointialue, Eloisa https://www.etelasavonha.fi/

Itd-Savon sairaanhoitopiirin kuntayhtyma, SOSTERI https://www.sosteri.fi/
Itd-Suomen yliopisto http://www.uef.fi/fi/

Jyvaskyldn kaupunki http://www.jyvaskyla.fi

Keski-Suomen hyvinvointialue http://www.hyvaks.fi/

KoKoA -Koulutetut Kokemusasiantuntijat ry http://www.kokemusasiantuntijat.fi
Kuopion kaupunki https://www.kuopio.fi/

Niuvanniemen sairaala https://niuva.fi

Pohjois-Savon hyvinvointialue https://www.pshyvinvointialue.fi/

Savon ammattiopisto https://www.sakky.fi/fi

Savonia-ammattikorkeakoulu http://savonia.fi/

Sisd-Savon terveydenhuollon kuntayhtyma ja Suonenjoen kaupunki https://www.sisasavontk.fi
Siilinjarven kunta http://www.siilinjarvi.fi/

Siun SOTE http://www.siunsote.fi/

Diigme kazalarinmi teker teker azaltalim!



http://www.kokemusasiantuntijat.fi/

