Askelmerkkeja pystyssa pysymiseen
talven liukkailla
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Pysy pystyssé -kampanjaviikko (vko 3) osui viikkoon, jolloin kulkureitit muuttuivat jalleen petollisen liukkaiksi.
Jalankulkijoille sattuu liukastumisia, kun reitit ovat jaisia sdan vaihdellessa suojasaan ja pakkasasteiden
valilla. llmastonmuutos lisdd séén vaihtelua ja sen on arvioitu lisdavaan liukastumisriskia (Kettunen &
Merilainen, 2023, s. 8). limastonmuutoksen myéta yleistyvien liukkaiden kelien ja vaestdn ikdantymisen myoéta
liukastumistapaturmien ennakoidaan entisestaan yleistyvan ja seurauksien olevan vakavampia. Suomalaiset
raportoivat yleisimmiksi liukastumiseen myoétavaikuttaneiksi tekijoiksi yllattavan liukkaan kohdan, kenkien
huonon pidon, reittien huonon talvikunnossapidon, erityisen liukkaan alustan seké kiirehtimisen (Malin ym.,
2022, s. 51).
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Liukastumisia sattuu, kun reitit ovat jaisia sdan vaihdellessa suojasaan ja pakkasasteiden valilla (kuva:
Pixabay).

Kaatumisten kurjat seuraukset

Aina asennonhallinnan mekanismit eivat johda pystyssa pysymiseen liukastuessa ja kaatuminen tapahtuu.
Joka talvi noin kolmannes suomalaisista aikuisista kaatuu vahintaan kerran (Malin ym, 2022, s. 12). Lahes
puolet loukkaa itsedén kaatuessaan, ja sairaalahoitoa vaativiakin vammoja syntyy monille: vuosittain noin
2500-4000 henkiloa hoidetaan vuodeosastoilla ja 11 000 avohoidossa liukastumistapaturmien vuoksi (THL,
2024). Usein saatetaan ajatella, ettd liukastumisen takia hoitoon hakeutuvat ovat enimmakseen ikaantyneita
ihmisida, mutta itse asiassa liukastumisen vuoksi erikoissairaanhoitoa saaneissa 50—-64-vuotiaat ovat suurin
ikaryhma. Tyoikaisille sattuu vuosittain noin 20 000 tyématkatapaturmaa, joista yli 70 prosenttia on
liukastumisia, kaatumisia ja kompastumisia (Tapaturmavakuutuskeskus, 2017). Naihin liittyvista vammoista
aiheutuu paljon inhimillistd karsimystd, ja niiden hoito seka ty6ikaisten sairauspoissaolot ovat myods

kansantaloudellisesti merkittava kuluera.

Ikaantyneiden henkildiden vakavat kaatumistapaturmat sen sijaan tapahtuvat usein kotona siséatiloissa ja
johtuvat ikdantymisen liittyvista fysiologisista muutoksista yhdistettyna lukuisiin erilaisiin sisaisiin ja ulkoisiin
riskitekijoihin (Colon-Emeric ym., 2024, s. 1397). Ikdantyneilla kaatumiset myés johtavat useammin vakaviin
seurauksiin kuten kuolemaan, aivovammaan tai lonkkamurtumaan. Erityisesti ikdantyneiden ihmisten
kaatumisiin liittyvien aivovammojen maéara on kasvanut viime vuosikymmenina merkittavasti (Kannus ym.,
2020). Traumaattisen aivovamman saa vuosittain jopa 36 000 suomalaista, joiden joukossa on kaiken ikéaisia
henkiloita (Aivovammaliitto 2022). Aivovamman jélkitilan oireista karsii vahintdan 100 000 henkil6a. Jopa 60
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prosenttia aivovammoista syntyy kaatumisten ja putoamisten seurauksena. Onneksi valtaosa aivovammoista
on lievid, ja niista toivutaan usein oireettomiksi. Toisaalta lievankin vamman saaneiden oireilu voi olla
runsasta ja tulla esiin erityisesti fyysisen, psyykkisen tai kognitiivisen rasituksen yhteydessa (Aivovammat,

Kaypa-hoitosuositus 2023).

Kaatumisesta aiheutuvia vammoja ovat myos erilaiset murtumat. Jos luut ovat lujat, ne yleensa kestavat
tavanomaisen kaatumisen. Jos luu kaatumisen seurauksena murtuu, voi syyna olla luuston haurastuminen eli
osteoporoosi. Osteoporoosia sairastaa 336 000 suomalaista, suurin osa tietamattadan ja murtuma on usein
osteoporoosin ensimmainen oire (Osteoporoosi, Kaypa hoitosuositus, 2020). Osteoporoosin ehkéisyyn ja
perushoitoon kuuluvat monipuolinen ravitsemus siséltéen riittdvan proteiinin, kalsiumin ja D-vitamiinin
saannin, sdanndllinen ja monipuolinen liikunta seka tupakoinnin valttdminen. Kaatumisten vaaran

vahentaminen on tarkeda murtumien estamiseksi.

Omalla toiminnallaan voi estaa liukastumisia
ja kaatumisia

Liukastumisista aiheutuvia kaatumisia voi ehkaista omalla toiminnalla ja valinnoilla. Vaaratilanteiden
ennakointi on tarkeaa. Siihen liittyvia toimia ovat: kenkien valinta kelin mukaisesti, nastakenkien tai
liukuesteiden kaytto, jalankulkusaan tarkastaminen ja sen mukaan varautuminen, ajan varaaminen matkoihin,
kulkureittien talvikunnostapidosta huolehtiminen tai palautteen antaminen ndisté vastuullisille tahoille sek&

kavelyyn keskittyminen ja tarkkaavaisuus ympariston suhteen (Kotitapaturma, 2025).

Pitkalla aikavalilla tehokkainta kaatumisten ehkaisya on saannéllinen ja monipuolinen fyysinen aktiivisuus,
silla hyva yleiskunto, lihasvoima ja tasapaino auttavat pysymaan pystyssa. Vankkaa tutkimusnayttta on siita,
ettd esimerkiksi ikaantyneilla ihmisilla tehokkain yksittdinen kaatumisia ehkaiseva toimenpide on fyysinen
harjoittelu, joka parantaa liikkumis- ja toimintakykya. Erityisesti tasapainon harjoittaminen yhdistettyna

lihasvoima- ja liikkkuvuusharjoituksiin vahentaa kaatumistapaturmia (Sherrinton ym., 2017, s. 6).

Ennakointi, varautuminen ja terveelliset elintavat sisdltden monipuolista fyysista harjoittelua ovat siis tarkeita

askelmerkkeja turvalliseen talvijalankulkuun.
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