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Harjoittelu tuo varmuutta

Muutamat paivittaiset rutiinit edistavat
turvallisuutta. Myos harjoittelemalla
natatilanteissa toimimisen harjoittelu ja kertaus
Isdavat arjen turvallisuutta. Tanaan
narjoitelemme muutamaa taitoa ja tutustumme ja
tutustutaan turvallisuutta lisaavia

Harjoituksessa on nelja tehtavarastia ja yhteinen
keskustelu. Ailkaa meilla on aikaa noin 1, 5 tunta.
(4 x 15-20 min + 20 min)

« Jakaudutaan neljagan ryhmaan

Tulppééﬂﬁa“"e” ryhma kiertaa jokaisella tehtavarastilla \1‘

« Tehtavien vaihto 15 tai 20 minuutin valein

Yksi elama
Nautitaan péivittéin.




Valineet

1.Tehtava - verenpaineen mittaus:

2-3 verenpainemittaria, mittausohje, seurantalomakkeet tai paperia ja
kynid. Ryhmatyolle yksi flappipaperi ja kynid, poyta ja tuolit

2. Tehtava - pulssin tunnustelu
Pulssin tunnustelun seurantalomakkeet tai paperia ja kynia
3. Tehtava — toimi ripeasti
Paperia ja kyna
4. Tehtava —karttakoordinaatit
Karttapaikka —lomake, tietokone ja esille karttapaikkapalvelun sivu

Tulppaif ¥

Yksi elama

Nautitaan péivittéin.




Harjoittelu tuo varmuutta

Tehtavat tehdaan pienryhmissa

1. Verenpaineen mittaustekniikka

Mittaa verenpaineesi oheisen ohjeen mukaan. Vertaa mittausta siihen, miten
olet tottunut mittaamaan kotona. Onko eroa? Pohtikaa ryhmana ja kirjatkaa
yhteiselle flappipaperille erilaisia keinoja, joilla voi laskea itse verenpainetta?

2. Pulssin tunnustelu

Ensi kokeile, mista pulssisi tuntuu helpoimmin. Tunnustele, onko pulssi
saanndllinen vai epasaanndllinen. Laske pulssin tineys. Pohtikaa yhdessa miksi
pulssia kannattaa tunnustella.

3. Toimi ripeasti hatatilanteissa

Kuvittele, etta olet lahd6ssa kaupasta pois ja huomaat , ettd yksi asiakas
tuupertuu lattialle. Kuinka toimit? Ryhmana mieti ja kirjaa ylos miten tilanteessa

tulee toimia.

4. Turvallisesti Ioma-asunnolla

Yksi elama

Nautitaan péivittéin.
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Mittaa verenpaine nain

Tehtava

Mittaa verenpaineesi oheisen ohjeen mukaan ja
vertaa sita siihen, miten olet tottunut kotona

Mmittaamaan g

O n ko e rOj a? M Ite n m Itt a at? Nain voi itse Lagkea verenpainetta:

Ryhmatyo
Pohtikaan ryhmassa keinoja, joilla
vol laskea verenpainetta. Kirjaa

keinot flappipaperille. |

Tulppaif, \§¥ | Yksi eléimd

Nautitaan péivittéin




Mittaa verenpaine nain

Puoli tuntia ennen mittausta valta raskasta fyysista ponnistelua,
tupakointia seka teeta, kahvia, kola- ja energiajuomia seka ruokailua.

 |stu rennosti ja nojaa tuolin selkdnojaan.

« Pida kasi ja kasivarsi, josta mittaat rentona ja tuettuna pdydalle niin,
etta olkavarsi on noin 90 asteen kulmassa poytaan nahden.

« Kiedo verenpainemittarin mansetti tiiviisti olkavarren ympari,
2—3 cm kyynartaipeen ylapuolelle. Al jata vaatetta mansetin alle.

 Istu rauhallisesti mansetti olkavarteen kiedottuna noin 5 minuuttia.

« Ala puhu alaka liilku mittauksen aikana.

« Toista mittaus 1—2 minuutin valein.

Merkitse molemmat mittaustulokset seka naiden kahden mittauksen
systolisen (yla) ja diastolisen (ala) paineen keskiarvot taulukkoon.

Vertaa mittausta siihen, miten olet tottunut mittaamaan kotona.
Onko eroa? Miten?

.....
.o

Yksi elama

Nautitaan péivittéin.
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TUNNE PULSSISI - Ota rento ranneote

Asetu rauhalliseen paikkaan. Kokeile ensin, mista pulssisi tuntuu
helpoimmin. Kaulalta, ranteesta vai kyynartaipeesta?

Paina kevyesti yhdella tai kahdella sormella tunnustelukohtaa niin etta-
- tunnet pulssisi.

Tarkastelkaa ensin, tulevatko sykaykset sadnnoéllisesti vai epasaanndllisesti.
Aaneen laskeminen tai sanomalla "hep” aina lyonnin jalkeen voivat
helpottaa seurantaa.

Laske vield pulssin tiheys. Laske pulssin sykaykset puolen minuutin
ajan. Kerro sitten saamasi tulos kahdella. Nain saat tietda, kuinka monta
kertaa sydamesi lyd minuutissa. Kirjaa lepopulssisi itsellesi muistiin.

Normaali lepopulssi on noin 50-110 lydntida minuutissa.
Tee pulssin tunnustelusta tapa.

Pohtikaa yhdessa miksi pulssia kannattaa tunnustella.

b

Yksi elama

Nautitaan péivittéin.
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Toimi ripeasti hatatilanteissa

Kuvittele, etta olet lahddssa kaupasta pois ja huomaat,
etta yksi asiakas tuupertuu lattialle.

Kuinka toimit?

Miettikda yhdessa ryhméan kanssa, miten kuvitellussa
tilanteessa tulee toimia.

Tassa joitain apukysymyksia:
» Mista aloitat?
* Tarvitsetko apua, kenelta?
 Milloin aloitat elvytyksen?
» Mita teet?

Kirjatkaa ylos, miten toimitte tassa hatatilanteessa.

Yksi elama

Nautitaan péivittéin.
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Etsi karttakoordinaatit

Mene karttapalvelusta:

www.Karttapaikka.fi karttapaikat palveluun
https://asiointi.maanmittauslaitos.fi/karttapaikka/
1. Etsiloma-asuntosi ja/tal asuntosi kartalta

2. Lisaa oma kohde kartalle

3. Nimea kohde

4. Kopio karttakoordinaatit itsellesi

Karttakoordinaatit ndet myos 112
mobiilisovelluksella. Halutessasi asenna 112 —
mobiilisovellus puhelimeesi

Tulppa ¥

Yksi elama
Nautitaan péivittéin.



https://asiointi.maanmittauslaitos.fi/karttapaikka/

Tehtavien purku ja yhteenveto

Yksi elama

Nautitaan péivittéin.
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1. Ryhmatyon keskustelu

Nain vaikutan

verenpaineeseeni

Milta tehtava tuntui? Jaiko siita jotain kysyttavaa?
Enta miten mittaa verenpainettasi kotona?

ooooo

Tulppaif ¥

Yksi elama

Nautitaan péivittéin.




2. Ryhmatyon keskustelu

Miksi pulssia on hyva

tunnustella?

Milta tehtavat tuntuivat?
Jaiko siita jotain kysyttavaa

ooooo

Tulppaif ¥

Yksi elama

Nautitaan péivittéin.




2. Tama on hyva tietaa pulssista

Epéasaannollinen pulssi voi olla merkki eteisvarinasta. Eteisvarina on iakkailla
yleinen, vointia heikentava ja terveytta uhkaava rytmihairio.
Kaikkien yli 60-vuotiaiden kannattaa tunnustella pulssiaan paivittain.
Epasaannollinen syke on eteisvarinan tunnusmerkKki.

Eteisvarina suurentaa aivoinfarktin riskia.

Ota yhteys hoitajaan tai laakariin

+ Jos aiemmin s&&nndllinen pulssi on
toistetussakin mittauksessa epasaannollinen.

* Pulssi on niin tihea tai epasaanndllinen, etta et
saa sykkeestasi selvaa

* Lepopulssi on selvasti nopeutunut tai hidastunut
alle 50 lydntiin minuutissa ilman mitaén syyta.
Pulssin nopeutumisen syyna voivat olla
esimerkiksi kuumeinen flunssa, liikunta tai
laakitys.

+ Jos epasaannollinen, hidas tai nopea pulssi
aiheuttaa akillisen huonovointisuuden,
hakeudu heti laékaripaivystykseen tai

soita hatanumeroon 112. Video: Ehkéise aivoinfarkti ranneotteella

¥

Yksi elama

Nautitaan péivittéin.



https://youtu.be/imlB6tD7ROA

3. Ryhmatyon keskustelu

Kuinka toimin kaupassa

tapahtuneessa tilanteessa?

Milta tehtavat tuntuivat?
Jaiko siita jotain kysyttavaa

ooooo

Tulppaif ¥

Yksi elama

Nautitaan péivittéin.




Toimi, jos henkilo menettaa
tajuntansa

Selvita, onko han heratettavissa: puhuttele ja ravistele.

Tee hatailmoitus hatdnumeroon 112 heti, kun toteat, ettei potilas

herda puhutteluun eika ravisteluun. Toimi hatdkeskuksen antamien
ohjeiden mukaan.

Aseta autettava selélleen ja selvita hengittddko han normaalisti.
Katso, liikkuuko rintakeha saanndllisesti ja

tunnustele ilmavirtausta poskella tai kadenselalla.

Aloittaa elvytys heti, jos potilas ei reagoi eika hengita normaalisti.
Vain normaalisti hengittdvaa potilasta ei tarvitse elvyttaa.

Jos potilas on reagoimaton mutta hengittaa —7'7'“
. = T e .e E ‘ hﬁ.\’
normaalisti, kdanna hanet kylkiasentoon ~u.4/€
hengityksen turvaamiseksi.

Seuraa potilasta tilaa jatkuvasti ja varmistaa,
ettd hanen hengityksensa jatkuu.

Yksi elama

Nautitaan péivittéin.
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https://www.terveyskirjasto.fi/xmedia/hoi/hoi17010.pdf

Elvytys : Painelu ja puhallus

1. Paineluelvytys
o Aseta kdmmentyvi rinnan keskelle ja toinen kéasi kadenselan paalle
o Suorita 30 rintakehan painallusta tahtiin kaksi kertaa sekunnissa niin,

etta rintakeha painuu 5-6 cm.
(Jos kyseessa on lapsi - aloita 5 puhalluksella).
2. Aloita puhalluselvytys
o Varmista, ettd ilmatie on auki - tue varovasti leukaa toisen kdden sormenpailla ja
sulje uhrin sieraimet toisen kaden sormilla. Kayta kasvosuojaa, jos mahdollista
- Veda ilmaa ja aseta huulesi tiukasti uhrin huulien ymparille

- Puhalla tasaisesti uhrin suuhun sekunnin ajan.
Katso, etta rintakeha nouse

Jatka painelu- ja puhalluselvytysta rytmilla 30 painallusta — 2 puhallusta,
kunnes laakintaapu saapuu, uhri virkoaa tai sind uuvut.

Jos et ole saanut koulutusta puhalluselvytykseen tai olet siind epavarma,
voit tehda vain rintapainalluksia.

Tu I ppa,{K Lahde: Suomen Punainen Risti, 2016 1 i
GRS

Yksi elama

Nautitaan péivittéin.



https://www.punainenristi.fi/sites/frc2011.mearra.com/files/tiedostolataukset/2016_kuvallinen_aikuisen_ppe_yksi_auttaja.pdf

!!Defi!!
defibrillaattori eli sydaniskuri

Jos auttajia useampi ja kaupassaon
saatavilla defi

- yksi auttajista hakee defin
- kaynnista se ja seuraa laitteen ohjeita

Jokainen meista voi kayttaa defia turvallisesti, vaikka
siihen el olisi saanut koulutusta.

Tulppa ¥

Yksi elama

Nautitaan péivittéin.




4. Tehtavan ryhmakeskustelu

Mita ajatuksia asunnon
paikannustehtava heratti?

Mitka asiat lisaavat sinun tai
laheisesi turvallisuutta?

ooooo
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Yksi elama

Nautitaan péivittéin.




Mita avainsuunnitelmalleni kuuluu?

Mieti hetki avainsuunnitelmaasi tyokirjan sivulla 15.
Mieti hetki asioita, missa olet onnistunut.
Pohdi asioita, jotka auttoivat onnistumisessa.
Olenko tyytyvainen avaintekijaan?
Enta tavoitteisiin?

Tee my0Os suunnitelma seurantajaksolle.

Mieti myos mitd tukea tarvitset nyt, kun ryhmatapaamisia ei enéa ole.

Tulppa ¥

Yksi elama

Nautitaan péivittéin.




