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Pysy pystyssä -kampanjaviikko (vko 3) osui viikkoon, jolloin kulkureitit muuttuivat jälleen petollisen liukkaiksi.
Jalankulkijoille sattuu liukastumisia, kun reitit ovat jäisiä sään vaihdellessa suojasään ja pakkasasteiden
välillä. Ilmastonmuutos lisää sään vaihtelua ja sen on arvioitu lisäävään liukastumisriskiä (Kettunen &
Meriläinen, 2023, s. 8). Ilmastonmuutoksen myötä yleistyvien liukkaiden kelien ja väestön ikääntymisen myötä
liukastumistapaturmien ennakoidaan entisestään yleistyvän ja seurauksien olevan vakavampia. Suomalaiset
raportoivat yleisimmiksi liukastumiseen myötävaikuttaneiksi tekijöiksi yllättävän liukkaan kohdan, kenkien
huonon pidon, reittien huonon talvikunnossapidon, erityisen liukkaan alustan sekä kiirehtimisen (Malin ym.,
2022, s. 51).
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Liukastumisia sattuu, kun reitit ovat jäisiä sään vaihdellessa suojasään ja pakkasasteiden välillä (kuva:
Pixabay).

Kaatumisten kurjat seuraukset
Aina asennonhallinnan mekanismit eivät johda pystyssä pysymiseen liukastuessa ja kaatuminen tapahtuu.
Joka talvi noin kolmannes suomalaisista aikuisista kaatuu vähintään kerran (Malin ym, 2022, s. 12). Lähes
puolet loukkaa itseään kaatuessaan, ja sairaalahoitoa vaativiakin vammoja syntyy monille: vuosittain noin
2500–4000 henkilöä hoidetaan vuodeosastoilla ja 11 000 avohoidossa liukastumistapaturmien vuoksi (THL,
2024). Usein saatetaan ajatella, että liukastumisen takia hoitoon hakeutuvat ovat enimmäkseen ikääntyneitä
ihmisiä, mutta itse asiassa liukastumisen vuoksi erikoissairaanhoitoa saaneissa 50–64-vuotiaat ovat suurin
ikäryhmä. Työikäisille sattuu vuosittain noin 20 000 työmatkatapaturmaa, joista yli 70 prosenttia on
liukastumisia, kaatumisia ja kompastumisia (Tapaturmavakuutuskeskus, 2017). Näihin liittyvistä vammoista
aiheutuu paljon inhimillistä kärsimystä, ja niiden hoito sekä työikäisten sairauspoissaolot ovat myös
kansantaloudellisesti merkittävä kuluerä.

Ikääntyneiden henkilöiden vakavat kaatumistapaturmat sen sijaan tapahtuvat usein kotona sisätiloissa ja
johtuvat ikääntymisen liittyvistä fysiologisista muutoksista yhdistettynä lukuisiin erilaisiin sisäisiin ja ulkoisiin
riskitekijöihin (Colon-Emeric ym., 2024, s. 1397). Ikääntyneillä kaatumiset myös johtavat useammin vakaviin
seurauksiin kuten kuolemaan, aivovammaan tai lonkkamurtumaan. Erityisesti ikääntyneiden ihmisten
kaatumisiin liittyvien aivovammojen määrä on kasvanut viime vuosikymmeninä merkittävästi (Kannus ym.,
2020). Traumaattisen aivovamman saa vuosittain jopa 36 000 suomalaista, joiden joukossa on kaiken ikäisiä
henkilöitä (Aivovammaliitto 2022). Aivovamman jälkitilan oireista kärsii vähintään 100 000 henkilöä. Jopa 60
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prosenttia aivovammoista syntyy kaatumisten ja putoamisten seurauksena. Onneksi valtaosa aivovammoista
on lieviä, ja niistä toivutaan usein oireettomiksi. Toisaalta lievänkin vamman saaneiden oireilu voi olla
runsasta ja tulla esiin erityisesti fyysisen, psyykkisen tai kognitiivisen rasituksen yhteydessä (Aivovammat,
Käypä-hoitosuositus 2023).

Kaatumisesta aiheutuvia vammoja ovat myös erilaiset murtumat. Jos luut ovat lujat, ne yleensä kestävät
tavanomaisen kaatumisen. Jos luu kaatumisen seurauksena murtuu, voi syynä olla luuston haurastuminen eli
osteoporoosi. Osteoporoosia sairastaa 336 000 suomalaista, suurin osa tietämättään ja murtuma on usein
osteoporoosin ensimmäinen oire (Osteoporoosi, Käypä hoitosuositus, 2020). Osteoporoosin ehkäisyyn ja
perushoitoon kuuluvat monipuolinen ravitsemus sisältäen riittävän proteiinin, kalsiumin ja D-vitamiinin
saannin, säännöllinen ja monipuolinen liikunta sekä tupakoinnin välttäminen. Kaatumisten vaaran
vähentäminen on tärkeää murtumien estämiseksi.

Omalla toiminnallaan voi estää liukastumisia
ja kaatumisia
Liukastumisista aiheutuvia kaatumisia voi ehkäistä omalla toiminnalla ja valinnoilla. Vaaratilanteiden
ennakointi on tärkeää. Siihen liittyviä toimia ovat: kenkien valinta kelin mukaisesti, nastakenkien tai
liukuesteiden käyttö, jalankulkusään tarkastaminen ja sen mukaan varautuminen, ajan varaaminen matkoihin,
kulkureittien talvikunnostapidosta huolehtiminen tai palautteen antaminen näistä vastuullisille tahoille sekä
kävelyyn keskittyminen ja tarkkaavaisuus ympäristön suhteen (Kotitapaturma, 2025).

Pitkällä aikavälillä tehokkainta kaatumisten ehkäisyä on säännöllinen ja monipuolinen fyysinen aktiivisuus,
sillä hyvä yleiskunto, lihasvoima ja tasapaino auttavat pysymään pystyssä. Vankkaa tutkimusnäyttöä on siitä,
että esimerkiksi ikääntyneillä ihmisillä tehokkain yksittäinen kaatumisia ehkäisevä toimenpide on fyysinen
harjoittelu, joka parantaa liikkumis- ja toimintakykyä. Erityisesti tasapainon harjoittaminen yhdistettynä
lihasvoima- ja liikkuvuusharjoituksiin vähentää kaatumistapaturmia (Sherrinton ym., 2017, s. 6).

Ennakointi, varautuminen ja terveelliset elintavat sisältäen monipuolista fyysistä harjoittelua ovat siis tärkeitä
askelmerkkejä turvalliseen talvijalankulkuun.
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