;

4 Hyvinvointia

edistava,
terveellinen
ja turvallinen
syksy

Syksy on erinomaista aikaa
omasta hyvinvoinnista ja
terveydesta huolehtimiseen.

Olemme koonneet vinkkeja,
miten syksy sujuu hyvinvointia
ja terveytta edistaen ja

Loydat kaikki vinkit myés turvallisuudesta huolehtien.

verkkosivuiltamme
oheisen QR-koodin kautta.

www.hyvaks.fi/hyvinvointisi-tueksi
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Vareista ja monipuolisesta ruokailusta
puhtia syksyyn

Se, mita ja miten sydmme, vaikuttaa vireystilaamme paivan aikana. Pimenevassa
syksyssa usein tarvitsemme hieman lisdapua hyvan vireystilan yllapitamiseksi.

Nappaa tasta puhtia antavat vinkit ruokailuun:

1) Kata kauniisti ja lisaa varia
lautaselle kasviksilla, marjoilla ja
hedelmilla.

Vuole kuorimaveitsella porkkanasta
kiharoita tai leikkaa kurkusta tahtia.
Pakastevihannekset- ja kasvikset ovat oiva
apu saada nopeasti varia ja volyymia
lautaselle. Myos satokauden kasveja on
hyva suosia, syksyn satoa ovat esimerkiksi
lehtikaali, omenat ja puolukat.

3) Varmista luustosi riittava D-
vitamiinin ja kalsiumin saanti.

Syo esimerkiksi kalaa ja kayta nestemaisia
maitotuotteita tai tdydennettyja
kasvijuomia, juustoa seka taydennettyja
rasvalevitteita. Nappaa tarvittaessa D-
vitamiinilisaa purkista.

2) Pida huolta ateriarytmista.

Useimmille sopiva ruokailuvali on 3—-4
tuntia. Ateriarytmin yllapitamista helpottaa
ennakkoon suunnitellut ateriat ja kaappiin
varatut valipalat.

Sy6 kunnon aamupala. Jos nalka yllattaa,
nappaa valipalaksi kasviksilla taytetty
taysjyvaviljaa sisaltava leipa. Harrasta
ruokasisustamista: laita hedelmia helposti
napattavaksi tarjolle. Voit myos tehda
Jjaakaappiin valmiiksi kasvislautasen, jonka
voit nauttia alkavaan nalkaan.

Lue lisaa
ravinnon vaikutuksesta
hyvinvointiin:

o www.hyvaks.fi/hyvinvointisi-tueksi/ravinto
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Keinoja kaamosoireisiin

Tuntuuko olosi vetamattomalta aina syksyisin? Monen keho ja mieli reagoivat valon maaran
vahenemiseen. Lahes joka kolmas suomalaisista kokee pimeana vuodenaikana
kaamosrasitusta. Varsinaista kaamosmasennusta on vain yhdella tai kahdella sadasta.

Kaamosrasituksessa syksylla ja talvella ilmenee
vasymysta, makeannalkaa ja lihomista. Lievat
mielialaoireet kuuluvat normaaliin eldmaan -
joskus niita voidaan pitaa suorastaan terveina
reaktioina. Ylipdataan mielenterveyden
hairidista voidaan puhua vasta silloin, kun oireet
vaikuttavat henkildon toimintakykyyn.

Talvikuukausina toistuvasti ilmenevista
kaamosoireista karsivan kannattaa pohtia asiaa
hoitavan laakarinsa kanssa. Jos yhdessa
tunnistetaan kaamosmasennus, vastaanotolta
saa tietoa sairaudesta ja hoitosuunnitelman.

Kaamosrasitusta voi hillita itsesta huolehtimalla

o Kayta kirkasvalolamppua aamuisin pimeaan
vuodenaikaan 30-60 minuuttia kerrallaan.
Lampun tulee olla valaisuvoimaltaan 2400-
10000 luksia. Varmista oikea etaisyys lampun
kayttoohjeesta.

o Liiku saannollisesti ainakin kaksi tai kolme
kertaa viikossa 30-60 minuuttia kerrallaan
niin, etta hikoilet ja hengastyt.

* Sy6 monipuolista perusruokaa: Kiinnita
huomiota annoskokoon, rasvan laatuun ja
suolan maaraan. Nauti vahintaan puoli kiloa
kasviksia, marjoja ja hedelmia joka paiva.
Muista kala. Kokeile proteiinin lahteena myos
kasviperaisia tuotteita.

e Rauhoitu iltaan: Vahenna valaistusta.
Valta iltaisin erilaisten ruutujen valoa.
Ajoita urheilusuoritukset paivaan tai
iltapaivaan, mikali mahdollista. Jos
tarvitset paivaunet, nuku vartti kello 12:n
ja 15:n valilla: myéhaisemmat paivaunet
voivat vaikeuttaa yoéunille nukahtamista.

o Muista ystavat ja laheiset: Pida huolta
ihmissuhteista, vaikka et tuntisikaan
olevasi parhaimmillasi.

e Varmista vitamiinit: Syksylla saamme
yha vdhemman auringonvaloa, jolloin
myds D-vitamiinin luontainen saanti
vahenee. Tutkimus viittaa siihen, etta D-
vitamiini voi lieventaa masennusoireita.
Nauti D-vitamiinia l[@pi pimean
vuodenajan.
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Terveys

=

Turvallisuus M

Mielekasta tekemista syysarkeen

Syksy tuo mukanaan uuden rytmin. Luonnon varit, viilleneva ilma ja pimenevat illat
kannustavat pysahtymaan - joskus aloittamaan uutta, toisinaan vain rauhoittumaan.
Kiireisen arjen keskella on tarkeaa loytaa tasapainoa: hetkessa elamista, levon
sallimista ja mielekkaita tekemisia, jotka oikeasti tukevat omaa jaksamista.

Pienet asiat tekevat hyvaa Vapaaehtoisuus - tapa olla lasna

- yksin tai yhdessa toisille, ja samalla itselle

Luovuus, kasilla tekeminen tai ulkoilu voivat olla Vapaaehtoistoiminta on yksi mahdollinen tapa

keinoja palautumiseen ja oman tilan lisata merkityksellisyyden tunnetta arkeen. Se ei

vahvistamiseen. Yhta lailla hyvinvointia voi loytya kuitenkaan tarkoita jatkuvaa osallistumista tai

hetkesta, jossa laitteet ja tekniset daanet jaavat nakyvaa roolia - pienikin teko riittaa.

taustalle, ja tilalle astuu hiljaisuus tai rauhallinen

toiminta omaan tahtiin - vaikkapa neulominen, Kaveritoiminta, tukihenkiléna toimiminen tai

lukeminen tai vain kavely metsassa. satunnainen osallistuminen voi avata uusia
nakokulmia seka antaa hyvan mielen molemmille

Monipuolista toimintaa tarjolla osapuolille.

— kun olet valmis kokeilemaan

Syksylla eri toimijat heraavat taas eloon:
kansalaisopistot, jarjestdt ja kulttuuritoimijat
tarjoavat runsaasti mahdollisuuksia kokeilla uutta
tai syventaa vanhoja kiinnostuksen kohteita.

Léyda mieluisaa toimintaa,
tekemista ja harrastuksia
seka uusia yhteisgja,

Saannoéllisesti kokoontuvista harrasteryhmista voi ryhmia ja toimijoita: EI3E
olla apua ajan loytamiselle harrastamiseen. FEE
Ryhmatoimintaan osallistuminen sitouttaa « hyvinvointitarjotin.hyvaksfi &

tulemaan mukaan myos seuraavalla kerralla.
Samalla tietyt hetket tulee varattua kalenterista
kyseiselle harrastukselle.

Muistilista mielekkaan tekemisen ja levon loytamiseen

o Tunnista, mitka asiat tuovat sinulle iloa ja rauhaa - suo niille tilaa.

e Anna itsellesi lupa levata ja olla valilla tavoittamattomissa.

o Etsi oma rytmisi ja ryhmasi — kaikkeen ei tarvitse osallistua, eika joka hetkea tayttaa.

e Hyvinvointi voi loytya myds hiljaisuudesta ja yksin tekemisesta.

e Kun kaipaat vaihtelua tai yhteyttq, tutustu hyvinvointitarjottimen tarjoamiin mahdollisuuksiin.

www.hyvaks.fi
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Hyvinvointi
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#% Terveys

Turvallisuus

Pienilla toimilla

voit ehkaista infektiotauteja

Syksyn ja talven aikana erilaiset infektiotaudit kiertavat herkasti. Aina sairastumista ei voi
estaa, mutta pienilla arjen teoilla voit vahentaa tartuntariskia ja tukea vastustuskykyasi.

Huolehdi kasihygieniasta Kun tauti iskee - lepo on paras laake

Kasien pesu on tarkein keino ehkaista tartuntoja.
Pese kadet huolellisesti saippualla ja vedella
esimerkiksi kotiin tullessasi, ennen ruokailua,
wc-kaynnin ja niistamisen jalkeen seka kun
kadet ovat likaiset. Kayta kasihuuhdetta, jos
pesumahdollisuutta ei ole.

Kasihygienia on erityisen tarkead, jos olet
tekemisissa sairastavan henkildn kanssa. Jos
mahdollista, valta laheista kontaktia henkiloihin,
joilla on jokin infektiotauti.

Rokottautumalla suojaat
itseasi ja muita
Influenssa- ja koronarokotteet suojaavat

erityisesti riskiryhmiin kuuluvia vakavilta
tautimuodoilta.

Tiedot Keski-Suomen hyvinvointialueen
kausirokotuksista loydat osoitteesta g
www.hyvaks.fi/ iy
influenssajakoronarokotukset.

Vahvista vastustuskykyasi

Useimmat flunssat paranevat levolla ja
omahoidolla. Jaa kotiin sairastamaan, lepaa ja
valta fyysista rasitusta. Muista juoda riittavasti.
Oireita voi helpottaa apteekista saatavilla
itsehoitotuotteilla. Pida kotona varuilta valmiiksi
peruslaakkeita, kuumemittari ja nenasuihkeita.

Loydat lisaa ohjeita hengitystieinfektioiden
itsehoitoon Terveyskyla fi-palvelusta.

Milloin hakeutua hoitoon?
Ota yhteytta terveydenhuoltoon, jos

e kuume jatkuu yli 3-4 paivaa tai nousee yli
38,5 °C,

¢ hengittaminen on raskasta tai olo hyvin
uupunut,

¢ oireet pahenevat uudelleen tai jatkuvat
poikkeuksellisen pitkaan,

e riskiryhmaan kuuluva saa kuumeisen
hengitystieinfektion.

Vakavien oireiden ilmaantuessa soita heti
omaan terveyskeskukseen tai Paivystysapuun
116 117. Hatatilanteessa soita hatanumeroon 112.

e Syo monipuolisesti: lisaa kasviksia, marjoja ja hedelmia, valta liiallista sokeria ja kovia rasvoja.
o Nuku riittavasti: uni tukee kehon palautumista ja immuunijarjestelman toimintaa.

o Liiku saanndllisesti: kohtuullinen liilkunta ja luonnossa oleilu vahentavat stressia.

o Valta tupakointia: se heikentaa hengitysteiden puolustuskykya.
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Turvallisuus

Apua yksinaisyyteen

Yksinaisyytta voivat tuntea kaikenikaiset ja erilaisissa elamantilanteissa olevat ihmiset.
Se on ihan yleista eika sita kannata haveta. Meilla kaikilla on tarve olla tarkea jollekin.
Yksinaisyyden tunnetta voi pyrkia helpottamaan esimerkiksi seuraavin tavoin.

Pida yhteytta kavereihin, ystaviin,
perheeseen tai muihin laheisiin.

Soita lyhyt puhelu, laita viesti, chattaa tai sovi
tapaaminen. Pienikin arjen kuulumisten vaihto
tuo iloa.

Onko sinulla lemmikki?

Oma lemmikin kanssa puuhastelu tai
vaikkapa naapurin koiran rapsutus tai
ulkoiluttaminen voi tuoda iloa paivaan.

Milta kuulostaisi kdvely metsassa tai jarven
rannalla ystavan kanssa?

Luonto tarjoaa hyvinvointia ja virkistaa mielta
ja kehoa. Kavelyretkelle voit vaikka ottaa
mukaan termospullollisen teeta ja nauttia
hoyryavat teekupposet yhdessa ystavan
kanssa retken aikana.

Etsi harrastuksista samanhenkista seuraa
Onko sinulla jokin harrastus tai etsitkd viela
sellaista? Tutki millaisia kerhoja,
liikuntaryhmia, kulttuuri- tai taideharrastuksia,
tapahtumia tai vapaaehtoistoimintaa
paikkakunnaltasi lOoytyy. Harrastusten parissa
tapaa usein uusia tutustumisen arvoisia
ihmisia. Tai mikset kysyisi ystavaa mukaan
harrastamaan kanssasi.

Loyda mieluisaa toimintaa
Jja uusia yhteisgja:

e hyvinvointitarjotin.hyvaks:fi

Juttele yksinaisyydesta
- apua ja tukea on saatavilla

Jos sinusta tuntuu, etta syksy, pimeys, tuleva
talvi tai jokin muu asia ahdistaa tai herattaa
huolta tai sinusta tuntuu yksinaiselta, apua on
saatavilla.

Voit jutella vertaisen tai kokemusasiantuntijan
kanssa tai ottaa yhteytta ammattilaisiin. Myoés
verkosta lOydat kanavia, joilla voi keskustella

tilanteestasi.

Keskustelu tarjoaa uusia nakokulmia vaikeisiin
tilanteisiin. Myds kirjoittaminen ja ylipaataan
yksindisyydesta puhuminen voivat helpottaa
oloa.

Ala jaa yksin,
vaan hae rohkeasti apua
Mielenterveys- ja paihdepalvelumme:
o www.hyvaks.fi/palvelumme/

mielenterveys-ja-
paihdepalvelut

Mieli ry - Apua yksinadisyyteen

o mieli.fi/vaikea-elamantilanne
/apua-yksinaisyyteen/
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Terveys

Hyvinvointia uudesta taidosta

Uuden taidon opettelu voi tuoda arkeen virtaa, iloa ja merkityksellisyytta. Se ei ole pelkastaan
mukavaa ajanvietetta - vaan myds arvokas sijoitus omaan hyvinvointiin.

Miksi uuden oppiminen tekee hyvaa hyvinvoinnille?

Aivojen hyvinvointi vahvistuu

Uuden oppiminen aktivoi aivoja monipuolisesti.
Se voi parantaa muistia, keskittymiskykya ja
lievittaa stressia. Kun aivot saavat sopivasti
haastetta, ne mukautuvat ja kehittyvat - lapi
elaman. Oppiminen onkin yksi tehokkaimmista
tavoista tukea aivojen terveytta.

Mielen hyvinvointi paranee

Oppiminen tuo onnistumisen kokemuksia, iloa ja
tunnetta siita, etta elamassa tapahtuu jotain
merkityksellista. Samalla keskittyminen uuteen
voi auttaa irtautumaan arjen huolista ja lievittaa
kuormitusta.

Itseluottamus vahvistuu

Jokainen uusi askel eteenpain - pieni tai suuri -
kasvattaa uskoa omiin kykyihin. Uuden taidon
oppiminen muistuttaa, etta kasvu ja kehitys ovat
mahdollisia missa tahansa elamanvaiheessa.

Uuden oppimista tarjottimella

Hyvinvointitarjottimelta voit lOoytaa
juuri sinulle sopivan uuden harrastuksen
tai innostavan idean.

Ehka jotain, jota et ollut etsimassa
- mutta joka vie mukanaan.

Fyysinen hyvinvointi voi lisdantya

Monet uudet taidot tukevat mydés kehon
hyvinvointia. Esimerkiksi tanssi, jooga tai hiihto
kehittavat liiketta, koordinaatiota ja
kehotietoisuutta. Myos musiikki tai kasityot voivat
vahvistaa kehon ja mielen yhteistyota.

Yhteisollisyys kasvaa

Uuden harrastuksen tai kiinnostuksen kohteen
myota voi loytaa samanhenkisia ihmisia, jakaa
kokemuksia ja oppia yhdessa. Yhteisollisyys
tukee hyvinvointia ja voi ehkaista yksinaisyyden
tunnetta. Oppiminen yhdistaa.

Uusi alku voi loytya yllattavasta paikasta

Uuden oppiminen ei ole vain tapa kehittaa itsea -
se voi myds vahentaa stressia ja tuoda tunnetta
hallinnasta. Kun uppoudut kiinnostavaan
aiheeseen, mieli saa tilaa hengittaa.

Tutustu Keski-Suomen
monipuolisiin mahdollisuuksiin
jaloyda omajuttusi: ganag

G

 hyvinvointitarjotin.hyvaks.fi
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Pida huolta muistista

Meille kaikille on tuttua, etta muisti ei aina toimi moitteettomasti. Arjen pienet apuvalineet, kuten
kalenterit, muistilaput ja puhelimen muistutukset, voivat helpottaa huomattavasti asioiden hallintaa.

Uuden oppiminen, keskustelut laheisten kanssa ja luovat harrastukset pitavat muistin virkeana.
Myos rutiinien luominen tekee arjesta sujuvampaa ja vahentaa unohtamisen kuormaa.

Jos muistin tilanne huolestuttaa

Jos muistivaikeudet lisaantyvat tai haittaavat
arkea, on hyva hakea apua. Kerro tilanteesta
[@heisillesi ja ota yhteytta oman kuntasi sosiaali-
ja terveyspalveluihin.

Ammattilaiset voivat arvioida tilanteesi, antaa
neuvoja ja tarvittaessa ohjata muistitutkimuksiin
tai kuntoutukseen. Saat tietoa muistitutkimuksiin
hakeutumisesta hyvinvointialueen
muistihoitajalta tai -koordinaattorilta.

Varhainen tuki helpottaa arkea
ja tuo mielenrauhaa

Loydat verkkosivuiltamme lisatietoa siita
milloin kannattaa hakeutua tutkimuksiin:

o www.hyvaks.fi/hyvinvointisi-
tueksi/seniorille/aivoterveys-ja-
muisti

Ohjausta ja neuvontaa tarjoaa myés Muistiliiton
Muistineuvo-tukipuhelin:

e o , ElEseE
o muistiliitto.fi/apua-ja-tukea/tukea- :
arkeen/muistineuvo-tukipuhelin/

Viisi vinkkia muistin tueksi
1. Hyédynna muistin apuvalineita

Kirjoita asiat ylos kalenteriin, puhelimeen
tai muistilapuille. Nain saastat energiaa ja
vapautat tilaa muille ajatuksille.

2. Luo rutiineja

Toistuvat tavat helpottavat muistamista.
Kun tavarat ovat aina samassa paikassa
tai paiva etenee tutun kaavan mukaan,
unohtelu vahenee.

3. Haasta muistiasi

Opettele uutta, kuten kielia, resepteja tai
peleja. Pienikin uusi asia antaa aivoille
harjoitusta ja pitaa muistin vireana.

4. Keskustele ja jaa kokemuksia
Juttelu [@heisten kanssa, yhteinen
muisteleminen ja tarinointi aktivoivat
muistia ja tekevat hyvaa myos mielelle.
5. Suhtaudu lempeasti itseesi
Unohtaminen on osa arkea. Pysahdy

rauhassa hengittelemaan, jos asiat eivat
heti muistu mieleen.
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Vahenna ruutuaikaa somepaastolla

Ruutujen aaressa vietetty aika on osa modernia arkea, mutta valilla on hyva pysahtya ja pohtia,
mita kaikkea jaa huomaamatta, kun olemme kiinni puhelimessa tai tietokoneessa. Somepaasto
voi olla myds tervetullut tauko, joka tukee seka henkista hyvinvointia etta ihmissuhteita.

Miksi somepaasto tekee hyvaa?

Mielen virkistys ja stressin vahentadminen

Jatkuva ilmoitusten virta kuormittaa mielta ja
vaikeuttaa keskittymista. Kun laitat ruudut syrjaan,
stressitaso voi laskea, ja huomaat olevasi rennompi.

Parempi lasnaolo

Ilman jatkuvia keskeytyksia voit keskittya aidosti
ymparillasi oleviin ihmisiin ja tilanteisiin. Tama
syventaa ihmissuhteita ja tuo merkityksellisyytta
arkeen.

Parempi uni

Sininen valo ja sosiaalisen median selailu ennen
nukkumaanmenoa voivat hairita unta. Ruutuvapaa
ilta voi parantaa unenlaatua ja auttaa jaksamaan
paremmin.

Luovuuden ja ajattelun heraaminen

Kun mieli ei ole kiinni jatkuvassa informaatiotulva
ssa, luovuus ja itsenainen ajattelu paasevat
kukoistamaan. Saatat keksia uusia harrastuksia tai
ratkaisuja arjen haasteisiin.

Somepaaston hyédyt ulottuvat laajalle

Kun ruudut eivat ole jatkuvasti lasna, huomaat
todennakdisesti keskittyvasi paremmin, olevasi
rennompi ja viettavasi laadukkaampaa aikaa itsesi ja
[aheistesi kanssa. Jo pienikin tauko voi vaikuttaa
merkittavasti hyvinvointiin ja arjen sujuvuuteen.

Kuinka toteuttaa onnistunut
somepaasto?

1) Maarita tavoitteet: Mieti, milloin ja kuinka kauan
haluat olla ilman ruutuja. Aloitatko esimerkiksi
paivittain muutamasta tunnista, yhdesta illasta vai
koko viikonlopusta?

2) Luo kaytanteita: Suunnittele etukateen miten
onnistut somepaastossa. Valmistele mielekasta
muuta tekemista ja paata paikka, mihin jatat
puhelimen odottamaan paaston loppua.

3) Jaa kokemus: Somepaasto voi olla helpompi
toteuttaa yhdessa - kerro siita laheisillesi ja haasta
ystavat, perhe tai tydyhteisd mukaan.

Ideoita somepaastoon eri
elamantilanteissa

Aikuisille:
Kayta vapautunut aika tekemalla mukavia asioita,
jotka jaivat arjen kiireessa syrjaan.

Perheille:
Otakaa kayttéon yhteinen "ruuduton hetki vaikkapa
paivallisen tai viilkonlopun aikana.

Nuorille:
Haasta itsesi ja kaverisi: kuka keksii hauskinta
tekemista ilman puhelimia?

Lapsille:
Kayta ruutuvapaata aikaa leikkiin ja luovuuteen.
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Hyvinvointi
Terveys

Turvallisuus /4

Vaihda viljat taysjyvaan

Taysjyvavilja on edullista kukkarolle, terveydelle ja ymparistolle. Se on lahiruokaa,
Jjoka on yksi ruokavalion edullisimmista ja ravintosisalléltaan monipuolisimmista
ruoka-aineryhmista. Taysjyvaviljan terveysvaikutukset on osoitettu Lliittyen mm.
suoliston terveyteen, sydan- ja verisuoniterveyteen seka tyypin 2 diabetekseen.

Taysjyvasta on moneksi:

e Taysjyvaleipad ja muut viljavalmisteet
ovat parhaita kuidun lahteita
ruokavaliossa

e Viljat ovat myds merkittava proteiinin
l&hde: suomalaiset saavat keskimaarin
20% proteiinistaan viljavalmisteista,
leivasta noin 10%

o Aikuisille suositeltava taysjyvan maara
on vahintaan 9o g paivassa

Ala vahenna viljoja
vaan vaihda itsellesi sopiviin

Omassa ruokailussa on hyva kayttaa
vaihdellen erilaisia viljoja, eri tavoin
valmistettuina.

Viljat voivat olla myds gluteenitonta kuten
hirssi, kaura, tattari, kvinoa, amarantti tai
teff.

Tarkista myds, etta syomiesi vilja-
valmisteiden valmistusaineista ainakin osa
on taysjyvaviljaa.

Valitse Sydanmerkki

Sydanmerkki myodnnetaan
tuotteille, jotka ovat omassa
tuoteryhmassaan ravitse-
muksellisesti ‘parempi valinta'.

Viljavalmisteiden osalta leivissa
Sydanmerkki tarkoittaa vahemman suolaa
ja enemman kuitua kuin vastaavissa
muissa leivissa.

Merkki myénnetaan mysés mm. muroille ja
mysleille, jolloin kriteerind on myds
pienempi sokerin maara ja parempi rasvan
laatu. Myos leivan paallisissa,
leipalevitteessa ja leikkeleissa
Sydanmerkki ohjaa parempiin valintoihin.

Mista tietaa
syokao riittavasti taysjyvaviljaa?

Ruokavalion viljavalmisteet
on hyva valita paaosin taysjyvaisia.

Aikuisille suositeltava taysjyvan maara
on vahintdan 9o g paivassa.

Tama tarkoittaa esim. 1 lautasellinen
kaurapuuroa, 3 taysjyvaruisleipapalaa ja
noin 1 dl ohrasuurimoita ruoan lisakkeena.
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Aloita tulisijan lammitys maltilla

Kun tulisijat otetaan kayttoon tauon jalkeen kesan jaljilta, lammitys tulee aloittaa
maltillisesti. Tulisijat aiheuttavat vuosittain satoja rakennuspaloja, jotka johtuvat
esimerkiksi virheista tulisijan l@ammittamisessa, riittamattéomista suojaetaisyyksista
syttyviin materiaaleihin seka nuohouksen laiminlyonnista.

Nuohous

Varmista, etta tulisijat ja savuhormit on
nuohottu ennen niiden kayttoa.
Vakituiseen asumiseen kaytetyissa
rakennuksissa nuohous tulee tehda
vahintaan vuosittain ja vapaa-ajan
asunnoissa vahintaan kolmen vuoden
valein. Nuohota saa itsekin, mutta se ei
poista lakisaateista velvoitetta
nuohouksesta, jonka saa suorittaa
ainoastaan nuohousalan pateva
ammattilainen.

Ennen lAmmittamista

Ennen lammittamisen aloittamista
muista avata pelti ja sulje se vasta kun
hiillos on taysin sasmmunut. Liian aikainen
pellin sulkeminen voi johtaa
hakamyrkytykseen, kun tilaan
muodostuu hajutonta ja mautonta hakaa.

Hakavaroittimet

Kodissa, jossa on tulisija, on tarkeaa olla
palovaroittimen ohella myds
hakavaroitin.

Ensimmaiset lammitykset

Jos tulisija on ollut pitkaan
kayttamattomana, taytyy l@mmitys
aloittaa hitaasti ja hormin veto varmistaa.
Pitkaan kylmillaan olleen tulisijan hormi
voi olla kostea ja kylma. Jos tulisijaa
ryhdytaan l@mmittdmaan liian nopeasti,
savu voi tyontya sisalle tai jopa hormi
haljeta

Tuhkan kasittely

Kun tyhjennat tulisijan tuhkat, sailyta
tuhka turvallisessa paikassa
tulenkestavassa astiassa vahintaan
vuorokauden ajan ennen havitysta. Astia
voi kuumentua, joten sita tulisi sailyttaa
turvallisen etaisyyden paassa
rakennuksista ja muista herkasti
syttyvista asioista. Muista, etta tuhka voi
syttya uudelleen kuitenkin useidenkin
paivien jalkeen..

Hatatilanteessa soita 112
Jos piipusta kuuluu voimakasta
huminaa tai piipun ylapaasta

nousee nakyvia kipinoita,
liekkeja tai mustaa savua, soita
valittomasti hatakeskukseen.



Terveys .

Turvallisuus

Tee itsesi nakyvaksi pimealla

Iltojen pimentyessa heijastimien ja valojen kaytto liikenteessa on ehdottoman
tarkeaa. Vaikka kadut olisivat valaistuja, liikkuvasta ajoneuvosta on vaikea havaita
ilman heijastimia tai valoja liilkkuvia kulkijoita.

Jalankulkija

Kiinnita heijastin vaatteisiin, laukkuun tai
kenkiin niin, etta se on selvasti nakyvilla.
Kaksi tai useampi heijastinta eri puolilla
vartaloa lisaa nakyvyytta huomattavasti.

Parhaiten autoilija havaitsee heijastimen,

joka on kiinnitetty tien puoleiselle
sivulle. My6s heijastinliivilla voidaan
tehostaa nakymista pimealla.

Liiku valaistuilla kaduilla ja kevyen
liikenteen vaylilla. Valta pimeita polkuja
erityisesti autojen liikennoimilla alueilla.
Tarvittaessa kayta myos otsalamppua
tai kasivaloa, jotta naet tien pinnan ja
mahdolliset esteet. Ole tarkkaavainen ja
valta kuulokkeiden kayttoa, jotta kuulet
lahestyvat ajoneuvot.

Varmista myods pienten lasten ja
lemmikkien nakyvyys. Lemmikeille
puettu heijastava huomioliivi, hihna,
panta tai valjas auttaa myds
omistajaansa nakymaan pimeassa
paremmin.

Pyérailija tai
sahkdpotkulautailija

Valaistus ja heijastimet tekevat
pyorailijan ja sahkopotkulautailijan
helposti havaittavaksi. Seka etu- etta
takavalon kaytto on pakollista. Lisaa
nakymistasi heijastimilla. Kayta lisaksi
kyparaa ja valta kuulokkeiden kayttéa
liikenteessa. Valitse mieluiten valaistuja
reitteja ja saada nopeus olosuhteiden
mukaan.

Autoilija

Autoilijan tulee lisata reagointiaikaansa
laskemalla ajonopeutta, jos nakyvyys on
huono. Pimean tullessa hirvikolareiden
riski kasvaa, kun pimeassa reagointiaika
pitenee. Liikkeelle lahtiessa on myos
syyta varmistaa, etta tuulilasi on puhdas
ja lumi ja jaa on siita puhdistettu.

Onko aika hankkia uusi
heijastin?

Heijastin ei ole ikuinen, vaan
vanhetessaan sen heijastusteho
huononee.
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Koko perheen
turvallisuusbingo

Koko perheen turvallisuusbingossa voitte tehda katsauksen kodin ja arjen
turvallisuuteen! Kaykaa yhdessa tarkastamassa, pitaakd vaittamat
paikkansa. Montako vaaka-, pysty- tai vinorivia saatte bingoruudukkoon?
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