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Esipuhe

Mika tama kirja on!?



Tama kirja kasittelee turvallisuutta.
Turvallisuus tarkoittaa sita,

ettd sinulla on hyva olla,

eikd sinun tarvitse pelatd mitaan.

Turvallisuus tarkoittaa monia eri asioita.
Tdma kirja keskittyy sellaisiin asioihin,

joihin jokainen voi vaikuttaa itse.

Sind voit parantaa turvallisuuttasi.

Turvallisuus auttaa sinua itsendisessd eldmassa.

Jokainen tarvitsee joskus toisen ihmisen apua.
Voit tarvita apua myos tdman kirjan kaytossa.

Voit kysya apua esimerkiksi [aheiseltd tai ohjaajalta.

Tdssd kirjassa sinua auttavaa henkildd nimitetdan
tukihenkiloksi.

Kirjassa on paljon erilaisia tehtavid.

Tehtdvien avulla voit pohtia omaa turvallisuuttasi.
Jos kasialallesi on lilan vahan tilaa,

voit tehda tehtavia myds omaan vihkoosi.
Tarkasta tehtdvat tukihenkilsi kanssa.

Tama kirja on tarkoitettu

erityistd tukea tarvitseville aikuisille.
Kirja on kirjoitettu selkokielelld,
jotta se olisi helppo ymmartaa.

Mukavia hetkid kirjan parissal

Kun koti on siisti,
se on turvallinen.










Mina

Kuka mina olen?



Kerro itsestasi

Tdssd osiossa voit pohtia omaa eldamaasi.
Mieti seuraavia kysymyksia rauhassa.

Jos haluat kertoa itsestdsi muille,

voit ndyttdd heille seuraavia sivuja.

Etunimi:

Sukunimi:

Liimaa tihin
oma kuvasj

r
Osoite:
Puhelinnumero:
Tyo:
Koulutus:

\_




Mita harrastan?

Mista asioista pidan elamassani?

Missa asioissa olen hyva?

Missa asioissa olen toisten ihmisten mielesta hyva?

Mista asioista unelmoin?
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Jokainen ihminen tarvitsee lahelleen muita ihmisia.
Voit saada tukea erilaisilta henkililta.

Ystavat ja perhe tuovat iloa elamaan.

Heille voi kertoa myds omia huolia.

Jotkut ihmiset tarvitsevat hieman enemman tukea.
Tukihenkil® voi auttaa sinua esimerkiksi
raha-asioissa, kauppareissulla tai muissa arjen
askareissa.

Voit saada tukea esimerkiksi laheisiltd tai ohjaajilta.
Tdssa kirjassa kaikkia sinua tukevia henkiléita
kutsutaan tukihenkil&iksi.

Voit pohtia

¢ Kenen kanssa vietat aikaasi?
* Millainen on hyva ystava?

¢ Kenelle voit kertoa huolesi?

Tehtiva |

Eri ihmisten kanssa tehdaan erilaisia asioita.
Jotkut ihmiset ovat sinulle laheisempia kuin
toiset.

Kirjoita viereiselle sivulle
sinulle tarkeiden ihmisten nimia.
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Missa asioissa tarvitset toisten
ihmisten tukea?

Kaikki tarvitsevat joskus toisten ihmisten apua.
Talld aukeamalla voit miettia,
missa sind tarvitset toisten ihmisten tukea.

Muista, ettd sind padtat omasta elamastasi.
Tarkeistd padtoksista kannattaa silti keskustella,
Ja kysyd muiden ihmisten mielipiteitd.

Tee asioita mahdollisimman paljon itse.

Saat uusia kokemuksia ja opit uutta.

Voit my&s vaikuttaa enemmadn omaan elamaasi.
Esimerkiksi jos joku kay kaupassa sinun puolestasi,
et padse valitsemaan mitd ostat.

Itse vai yhdessi!

Esimerkkeja asioista, joita voit
tehda itse tai joihin voit tarvita
apua:

* ostokset

* rahan kaytto

* laakkeiden ottaminen

* ulkoilu

* silvoaminen

* syominen

* peseytyminen

* lukeminen

* kirjoittaminen

* harrastaminen

* ruuanlaitto.
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‘Pohdi |

Talla sivulla voit miettia,

mita osaat tehda itse.
Voit myos kertoa,

missa tarvitset toisten tukea.

Nama asiat osaan tehda itse:

Naiissa asioissa tarvitsen tukea:

Naiita asioita haluaisin tehda enemman itse:
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Omien asioiden suunnittelu

Eldmastd kannattaa nauttia. Voit miettid tukinenkildidesi kanssa,

Voit tehdd monenlaisia mukavia voisitko tehda haluamiasi asioita turvallisemnmin.
tai hyodyllisid asioita. Ensiksi voit miettid,

Joskus sattuu kuitenkin vahinkoja, mistd unelmoit.

esimerkiksi kauppareissulla Mitd haluaisit tehdd elamdssasi?

voi havittdd rahapussinsa.
Sitten voitte miettid,
Vahinkoja sattuu kaikille. mikd sinua jannittda.
Voit varautua vahinkoihin, Mikd estdd sinua toteuttamasta unelmiasi?
kun suunnittelet asioita etukdteen.

Seuraa etenemistasi

Voit merkita rastilla ympyroihin,

miten etenet unelmiesi saavuttamisessa

Unelmat Tavoite Esteet ja
ratkaisut




Ota yksi unelma tavoitteeksesi.
Miettikdd, mitd teette niille asioille,
jotka jannittavat tai pelottavat sinua.
Toteuttakaa tavoitteesi yhdessal

Unelmana voi olla
muutto omaan kotiin.

—OQ)— 0O —0)

Suunnitelma Tavoitteen Arviointi
toteuttaminen




Lue tarina

Pekan tarina

Tavoite kaupassa kaynnista itse toteutui

Pekka on aikuinen mies,

joka asuu asumisyksikossa Tampereella.
Hanta harmitti,

koska han ei saanut kayda itse kaupassa.

Pekka hukkasi joskus tavaroita,

joten ohjaajat pelkasivat,

etta Pekka havittaa rahapussinsa.

Pekalla oli ollut myos hankaluuksia maksamisessa.

Pekka osasi kulkea matkan kaupalle
ja takaisin kotiin,
koska hanella oli hyva suuntavaisto.

Pekka paatti tehda asiaan muutoksen.

Han otti tavoitteekseen kaupassa kaymisen.
Pekka ja ohjaajat miettivat yhdessa,

mita he tekevat heita pelottaville asioille.

Pekan kodin lzhella sijaitsi kaksi kauppaa.
Pekka valitsi kauempana sijainneen kaupan,
koska sinne oli turvallisempi reitti.

Ensin Pekka laittoi rahapussin
ketjulla kiinni housuihin.

Sitten Pekka harjoitteli

rahan kayttoa ohjaajien kanssa.

Harjoittelu kesti pitkaan,

mutta Pekka ja ohjaajat olivat karsivallisia.
Lopuksi Pekka kavi ohjaajan kanssa tapaamassa
kaupan tyontekijoita.

Tyontekijat tutustuivat Pekkaan ja oppivat
auttamaan hanta tarvittaessa.

Kauppaan jatettiin myos

Pekan ohjaajan puhelinnumero.
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Ennen kauppaan lahtoa Pekka teki itselleen ostoslistan.
Pekka katsoi tukihenkilon kanssa,
etta hanella on tarpeeksi rahaa.

Aluksi tukihenkilo oli Pekan mukana kauppareissulla.
Kun tukihenkilo huomasi,

etta Pekka osaa kayda kaupassa ilman apua,
tukihenkilo ei tullut enaa Pekan mukaan.

Nain Pekka paasi kaymaan itsenaisesti kaupassa.

Pekan tavoitteena oli
oppia kayttamaan itse
omia rahojaan.
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| Tehtévat

Mita haluaisit tehda tulevaisuudessa?

Nyt voit miettia,

mista sind unelmoit.

Haluatko oppia jotain uutta?
Haluatko tehdi jotain itsendisemmin?
Seuraavien kohtien avulla

voit pohtia elamaasi

ja asioita, jotka voisivat olla paremmin.

Aloita pohtimalla asioita,

joita haluaisit muuttaa elimassasi.
Mieti elamaasi esimerkiksi seuraavien
aiheiden kautta:

* ihmissuhteet

* vapaa-aika

* asuminen

* tyd

* terveys

* raha-asiat

* paitosten tekeminen

* omat oikeudet

* taidot ja oppiminen

* oikeanlainen tuki

* jokin muu.

Voit kirjoittaa asioita viereiseen laatikkoon.

Kirjoita niin monta asiaa kuin keksit.
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Mita haluaisit muuttaa elamassasi?



Tavoitteen asettaminen

Valitse yksi asia,

jonka haluaisit olevan paremmin.

Valitse sellainen asia,
jonka voit saavuttaa.
Se on oma tavoitteesi.

Kirjoita se viivalle.

Oma tavoitteeni:
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Mika on estanyt sinua
toteuttamasta tavoitettasi?

Mitka asiat jannittavat tai pelottavat sinua tai
tukihenkiloitasi?



Toteuta tavoitteesi

Jotkut asiat voivat pelottaa sinua.
Asioita pohtimalla pelko voi vihentya
tai kadota kokonaan.

Pohtikaa yhdessa,

mitd pelottaville asioille voisi tehda.

Voitteko tehda jotain eri tavalla kuin ennen?

Koita keksia
uusia ratkaisuja.

Pelottava asia Miten ratkaisette asian?
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Suunnitelman avulla tavoitteet on helpompi saavuttaa.
Tehkaa yhdessa toimintasuunnitelma.

Pohtikaa miten saavutatte tavoitteen.

Paattikaa, kuka tekee mitakin.

Missa aikataulussa tahdotte saavuttaa tavoitteen?

Voitte kirjoittaa suunnitelmanne tihan vapaasti
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Arviointi

Jalkikdteen voitte arvioida,

miten tavoitteen saavuttaminen sujui.

Arviointi on tarkeaa,

koska virheista voi oppia.

On my6s hyva huomata onnistumiset.

Mita olemme tehneet?

Mita olemme oppineet?
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Terveys

Hyva terveys tarkoittaa sitd,
ettd voit hyvin.

Terveellisen elaman osat:
e lilkunta
e uni
* terveellinen ruoka
* hyvat ihmissuhteet.

Omaa terveyttd voi lisdtd
huolehtimalla itsestdan.

Palaa vastauksiin uudelleen,
kun olet lukenut taman osion loppuun.
( Elatko terveellisesti?




Tehtavat

Kuinka usein harrastan liikuntaa?

Kuinka monta tuntia nukun yo6lla?

Nukunko riittavasti?

Millaista on terveellinen ruoka?

Syonko terveellisesti?

Olenko tyytyvidinen elintapoihini?




Terveellinen ruoka

Terveellinen ruoka saa sinut voimaan hyvin.
Se auttaa sinua myos hallitsemaan painoasi.
Sy6t oikein, kun sydt monipuolisesti.

Lautasmalli auttaa syomaan terveellisesti

2. Ota neljasosa lautasesta

perunaa, pastaa tai riisia.

|. Tayta puolet lautasesta /
kasviksilla.

3. Ota neljasosa lautasesta

\ lihaa tai kalaa.




Ruuastd sad
myos nauttia!

Syo kohtuullisesti!

Valitset
. ko karki
vai porkkangzlgm




Hyva kunto lisdd turvallisuutta.
Lilkuntaa kannattaa harrastaa joka viikko.
Lilku useana pdivana viikossa.

A

B

-/

Lahde: UKK-instituutti

Liiku rauhallisesti

* vdhintdan 2 tuntia ja 30
minuuttia viikossa.

* Rauhallista liikuntaa ovat

esimerkiksi kdvely ja

pyoraily.

tai

Liiku rasittavasti

e vahintdan | tuntija 15
minuuttia viikossa.

* Rasittavaa liikuntaa ovat
esimerkiksi juoksu, hiihto

ja aerobic.

Muista myos lihaskunto
e Paranna lihaskuntoa

vahintaan 2 kertaa

+ viikossa.

* Lihaskuntoa voi parantaa

esimerkiksi jumpalla,

kuntosalilla tai venyttelylla.

Arkiliikunta on tarkeaa.
Esimerkiksi portaiden kayttaminen
ja haravointi ovat arkiliikuntaa.
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Tehtavat

Muista,
etta kipeana pitaa levata.

Tassa on esimerkki siitd,

kuinka voit liikkua riittavasti.

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Pyoraily | h Jumppa Lepoa Kavely 30 min Lepo Uinti | h Lepo
+ kuntosali

Suunnittele tahan

oma liikuntaohjelmasi.

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai




Terveys on osa turvallisuutta. Jos haluat kertoa
Sairaudet ja allergiat jollekin sairauksistasi,
voivat aiheuttaa vaarallisia kohtauksia. voit nayttda naita sivuja.
Allergioiden ja ldakkeiden kanssa

on oltava tarkkana.

Seuraavilla aukeamilla voit pohtia omaa terveyttasi.

Mika allergia sinulla on? Miten allergia vaikuttaa?

Onko sinulla allergioita? [ ] kylla Cei
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Kaytiatko jotakin ladkettd? | kylla . |en

Mita laaketta kaytat? Miten ladke vaikuttaa? Milloin otat laaketta?

Ap“Vﬁ““eet
Kiytitko jotakin apuvilinetta? L kylla | len

Mita apuvilinetta kaytat? Mihin tarvitset apuvilinetta?
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Onko sinulla epilepsia? | kylla | ei S SR DTS

ilepsia
@ Lisda tietoa epilepsiasta
O

Epilepsia on sairaus,
joka aiheuttaa kohtauksia.
Jos sinulla on epilepsia,

voit kertoa siita lisaa talla sivulla.

Kuinka usein saat epilepsiakohtauksia?

Mita kohtauksen aikana sinulle tapahtuu?

Mita pitaa tehda, jos saat kohtauksen?

Voiko kohtauksen tuloa huomata etukateen?
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sairaudet

Monissa sairauksissa on kohtauksia. On hyva tietda,
Kohtauksia voi saada esimerkiksi mitd kohtauksen aikana pitaa tehda.
astmassa ja diabeteksessa. Vastaa seuraaviin kysymyksiin,

jos olet saanut sairauskohtauksia.

Mika sairaus sinulla on?

Kuinka usein saat sairauskohtauksia?

Mita kohtauksen aikana sinulle tapahtuu?

Mita pitaa tehda, jos saat kohtauksen?

Voiko kohtauksen tuloa huomata etukiateen?
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Jos sairastut, Jos sinulle sattuu iso tapaturma,

voit mennad terveyskeskukseen. voit soittaa ambulanssin.
Terveyskeskukset ovat yleensd auki Ambulanssi vie sinut sairaalaan.
arkipdivisin kello 8-16. Soita ambulanssi,

Jokaisessa kunnassa tai kaupungissa jos et pysty likkumaan itse.

on terveyskeskus. Voit my&s soittaa ambulanssin,
Terveyskeskuksessa sinua auttaa jos joku muu tarvitsee kiireellistd apua.
sairaanhoitaja tai ladkari. Ambulanssin saat numerosta | 2.
Aina ei tarvitse menna ladkariin. Jos et tieds,

Esimerkiksi nuha ja flunssa mitd sinun pitdisi tehda,

paranevat yleensa ilman ladkarin apua. voit soittaa terveyskeskukseen.

Selvitd oman terveyskeskuksen numero.
Jos tarvitset apua heti,
voit mennd sairaalaan.
Sairaalaan voi mennd
illalla tai yolla.
Pienissd kunnissa ei ole sairaalaa.
Silloin on mentavd isomman kunnan sairaalaan. Ambulanssi vie loukkaantuneet
sairaalaan.

Varo kun naet ambulanssin,
ne ajavat hdlytysajossa kovaa vauhtia.
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Tehtavat

Terveyskeskus

Selvita lahimman terveyskeskuksen tiedot

Loydat ne Internetista tai puhelinluettelosta.

Terveyskeskuksen nimi:

Milloin terveyskeskus on auki?

Osoite:

Puhelinnumero:

Sairaala

Selvita lahimman sairaalan tiedot.

Loydat ne Internetista tai puhelinluettelosta.

Sairaalan nimi:

Milloin sairaala on auki?

Osoite:

Puhelinnumero:

38



Laakariin va

Luettele sairauksia, jolloin on mentava laakariin.

0

O

Tarkista vastaukset
tukihenkilosi kanssa.

Luettele sairauksia, jolloin ei tarvitse menna laikariin.

Mihin numeroon soitat, jos sattuu iso tapaturma?
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Sind olet arvokas juuri sellaisena kuin olet. Toista ei saa koskea vakisin
Saat nauttia itsestasi ja omasta kehostasi.
Saat olla iloinen, vihainen tai surullinen. Jos sinulle on tehty jotain,
Kaikkia tunteita saa tuntea. mika el tuntunut hyvalta,
kerro siitd jollekin.
Vaikka tekijd sanoisi,

Sina paatat, kuka saa koskea ettd asia on salaisuus,
kerro siitd silti jollekin.
Sind saat pdattda itse omasta kehostasi. Toiseen koskeminen ilman lupaa on vdarin.
Sind saat pdattdd, kuka saa tulla lahellesi
Ja kuinka ldhelle sinua voi tulla. Kaikki ihmiset eivdt pidd halailusta tai pussailusta.
Kukaan muu el saa koskea sinuun, Al4 sindkdin halaile tai pussaile ihmist,
jos sind et halua. joka ei sitd halua.
Voit sanoa e,

jos joku asia el tunnu hyvalta.

Voit kysya ja keskustella seksuaalisuuteen
liittyvista asioista Vaestoliiton
neuvontapuhelimen asiantuntijoiden kanssa.
Puh 040 167 9005 (ma-ke 13-15).
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| Tehtdvit

. Mika tekee minut onnelliseksi?

2. Mika harmittaa minua?

3. Mika voisi olla tilanne, jossa joudun sanomaan ”’ei, en halua!”?

4. Onko minun helppoa sanoa ei?




Oma koti on sielld missa asut.

Oma kotisi voi olla rivitalossa,
kerrostalossa tai omakotitalossa.

Voit asua sielld yksin tai muiden kanssa.
Nyt voit miettid oman kotisi turvallisuutta.

Jokainen tarvitsee omaa tilaa.

Oma tila voi olla esimerkiksi oma huoneesi.

Omaan tilaan kuuluu myds oma rauha.
Jokaisen pitdd saada olla yksin,
silloin kun haluaa.

Saat pdattaa asioistasi omassa kodissasi.
Sisusta kotisi niin kuin itse haluat.
Silloin siita tulee viihtyisa.

Pida kotisi myds siistind.

Siisteys lisad turvallisuutta.

Voit pdattad myos,
ketd ihmisid paastat kotiisi sisdlle.

Tuntemattomia ihmisid el kannata pddstaa sisdlle.

Voit katsoa ovisilman lapi,

kuka on oven takana.

Jos sinulla ei ole ovisilmaa,

voit katsoa ikkunasta tai kysyd postiluukusta,
kuka tulija on.

Jos vieras henkil6 ei lahde oven takaa pois,
voit soittaa hatanumeroon | |2.

Voit paattaa itse esimerkiksi:
* missa asut
* mita ruokaa syot kotonasi
* mita vaatteita kaytat
* millaiset huonekalut ja verhot haluat
* asutko yksin, toisen ihmisen kanssa
vai ryhmakodissa

* miten vietat vapaa-aikasi.
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Ovisilma on pieni reika ovessa.
Sen lapi voit katsoa,
kuka oven takana on.




TARKISTA NAMA ASIAT

Monet onnettomuudet sattuvat
kotona silloin,

kun kukaan ei ole kotona.

Kun poistut kotoa,

tarkista viereiset asiat.

e

Tarkista jokaisesta huoneesta,

etta sahkolaitteet ovat pois paalta.

Sulje ikkunat.

Tarkista, etta vesihanat ovat kiinni.
Muista myos pyykinpesukoneen ja
astianpesukoneen hanat.

Tarkista, etta ruokaa ei jaa pilaantumaan.

Kerro muille, minne olet menossa ja milloin

tulet takaisin.

Tarkista, etta sinulla on kaikki tarvittavat asiat

mukana:
* kannykka
* avain

* rahapussi.

Sammuta valot jokaisesta huoneesta.
Tarkista viela kerran,

etta avain on mukana.

Katso etta ovi menee kunnolla lukkoon.

Voit kopioida muistilistan sopivaan paikkaan

kotonasi.

Muista tarkastaa aina

Talloin muistat aina tarkistaa kaikki tarkeat asiat.

hanat! Tee listaan tarvittaessa muutoksia,

jotta se palvelee sinua parhaiten.
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Tehtavat

Mita voi sattua, jos liesi jaa paalle?

!

Tarkasta vastaukset
tukihenkilosi kanssa.

Miksi kaikki sahkolaitteet kannattaa sammuttaa?

Miksi ikkunat pitaa sulkea?

Mita teen, jos unohdat avaimen kotiin?




Hatanumeroon soittaminen

Yleinen hatdnumero on | 2.
Hatdnumeroon pitdd soittaa,
jos tarvitsee paikalle poliisin,
palokunnan tai ambulanssin.

Hatanumeroon saa soittaa
vain oikeassa haddssa.
Esimerkiksi jos naet tulipalon
tai sairaskohtauksen.

Kaikista puhelimista voi soittaa hatinumeroon.
Hatdnumero on aina auki,
Ja se toimii joka paikassa.

Hatdnumeroon soittamista el kannata jannittda.
Jos soitat hatanumeroon,
yritd pysya rauhallisena.
Kerro mita on tapahtunut,
Ja vastaa kysymyksiin.
Voit lukea
seuraavalta sivulta esimerkin

. hatanumeroon soittamisesta.




Soita hatanumeroon!

Jos jokin vaara uhkaa,
soita numeroon | 12.

Se on hidlytysnumero.
Lue sarjakuva lapi,

niin tiedat kuinka toimia.

2

Haloo!
I 12, Halytyskeskus.
Mika teilla on hatana?

Erkki Esimerkki, haloo!
Rappukaytavassani
on savua.

Kun soitat hatanumeroon, kerro kuka olet. Kerro myo6s, mita on tapahtunut.

Selva!

Mika osoitteesi on?

Osoitteeni on
Parturinkatu 3 A 8,
Helsinki.

3

Onko asunnossa muita
sinun lisaksesi?

Kerro tarkka osoitteesi ja paikkakunta. Osoite kannattaa selvittaa jo etukiteen.

4

Ei ole.

Olen taalla yksin.

Pysy asunnossa.
Palokunta on tulossa.
Odota sita rauhassa.

Vastaa paivystdjan kysymyksiin. Noudata hanen ohjeitaan.

5

Kuuntele kysymyksia.

He ovat Hyva!

taalla! Voit sulkea

puhelimen

Sulje puhelin vasta sitten, kun saat luvan.







Paloturvallisuus

Miten suojaudun tulipaloilta?



Paloturvallisuus

Tuli on hyddyllinen asia,
mutta sitd on osattava kdyttdd oikein.
Joskus tuli voi pdastd karkuun,

jolloin syttyy tulipalo.
Tulipalo on vaarallinen tilanne.

Usein tulipalon syttyminen

on ihmisen omaa syyta.

Huolimaton toiminta aiheuttaa tulipaloja.
Tulipalo voi esimerkiksi syttya,

jos unohdat hellan pédlle.

Jokainen ihminen voi joutua joskus tulipaloon.
Tulipalossa on osattava toimia turvallisesti.
Pienet palot voi myds yrittdd sammuttaa itse.
Tassa luvussa on kolme osaa:
Sivuilla 51-59 opit ehkdisemadn tulipaloja.

Sivuilla 60-61 opit toimimaan tulipalossa.
Sivuilla 62—-65 opit sammuttamaan pienen tulipalon.




Tulipalojen ehkaiseminen

Huolellisuus on tarkeinta

Paloturvallisuus tarkoittaa sita,
ettd tulipalojen syttyminen
on estetty mahdollisimman hyvin.

Tulipalo voi syttya monesta eri syystd.
Esimerkiksi hella ja kahvinkeitin ovat kuumia,
kun niitd kaytetdan.

Ne voivat sytyttda tulipalon.

My&s muut sahkolaitteet voivat menna rikki
Ja syttyd tuleen.

Tulipalo voi syttyd myos
huolimattomasta tulen kasittelysta.
Esimerkiksi jos laitat kynttildt palamaan
verhojen ldhelle.

L . . Ennen kuin ldhdet kotoa,
Seuraavilla sivuilla saat muutamia neuvoja, muista sammuttaa kaikki kynttilit.
miten voit estad tulipalojen syttymisen.




Keittio

Keittidssa on paljon kuumia asioita,
jotka voivat helposti syttya tuleen.
Ruoanlaitossa on oltava tarkkana.

Ruokaa ei saa koskaan jattad yksin kypsymadan
esimerkiksi hellalle.

Hella ja uuni on muistettava aina sammuttaa,
kun lopettaa ruoan valmistuksen.

Hellan padlle ei saa jattdd mitdan tavaroita,
koska ne voivat syttyd palamaan.

Koti kannattaa pitad siistind ja jarjestyksessa.
Siisteys lisdd paloturvallisuutta.

Kerttidssa on paljon sahkolaitteita,
esimerkiksi kahvinkeitin ja leivanpaahdin.
Sahkolaitteet voivat myds syttyd palamaan.
Seuraavalla aukeamalla on ohjeita,

kuinka kaytat sahkolaitteita turvallisesti.







Sahkolaitteet

Kodissa on paljon erilaisia sahkdlaitteita.
Sahkdlaitterta ovat esimerkiksi

televisio, pesukone ja jadkaappi.
Sahkdlaitteet ovat hyddyllisia,

mutta niitd on osattava kayttaa oikein.

Opettele sahkolaitteiden kayttd hyvin.
Lue aina aluksi laitteen ohjeet.
Ohjeet kannattaa pitdd tallessa.

Sahkolaitteet pitdd aina sammuttaa,
kun niitd el kayta.

Silloin ne eivdt kuluta sahkoa.
Sddstamalld sahkod sadstat myds rahaa.

Poly syttyy helposti palamaan.
Sdhkdlaitteet kannattaa pitdd puhtaana.
Sahkdlaitteiden ymparille pitdd jattda tilaa.
Niitd el saa peittad milladn.

Rikkindinen sahkélaite syttyy helposti palamaan.

Omista sahkolaitteista pitdd huolehtia.

Erityisesti laitteiden johtoja pitda kdsitelld varovasti.
Rikkoutuneesta johdosta voi saada sahkdiskun.
Sahkolaitteita ei saa korjata itse.

Ne pitdd viedd huoltoon.

Al3 koskaan jatd mitdin sihkolaitteita paille,
kun lahdet pois kotoa.

Esimerkiksi pesukonetta ei saa jattda paalle,

jos el itse ole kotona.

Sahkolaitteiden topselit kannattaa ottaa irti,

kun ldhtee pois kotoa pidemmaksi aikaa.




Tehtava

1. Miksi sahkolaitteet kannattaa sammuttaa?

2. Mita sinun pitaa tehda,
jos huomaat etta sihkojohto on rispaantunut?

3. Luettele sahkolaitteita, joita omistat.

4. Vastaa seuraaviin kysymyksiin kylla tai ei.

kylla
* Saako digiboksin paalla sailyttaa lehtia? ]
* Voiko poly syttya palamaan? ]
* Maksaako sahkon kaytto? L]
* Voiko television ohjeet heittaa roskiin? OJ
* Onko kattovalo sahkolaite? ]

O O o o o



Tuli Muista!

Tuli on monesti hyvd asia.
On mukavaa istua nuotiolla tai polttaa kynttildita.
Tulen kanssa pitda silti olla varovainen.

Tuli levidd helposti.

Tuli vor levitd esimerkiksi kynttildstd verhoihin.
Kynttilan alla on pidettavd aina alustaa,

joka el syty palamaan.

Nuotiota tai kynttilad pitaa valvoa koko ajan.

Sisdlld saa polttaa vain sisakdyttddn soveltuvia
kynttiloitd, ei ulkotulia.







Palovaroitin

Palovaroitin on laite,

joka huomaa savun ennen sinua.
Kun palovaroitin huomaa savun,
se alkaa pitad kovaa aanta.

Palovaroittimen dani on niin kova,
ettd herddt siihen,

vaikka olisit nukkumassa.

Kun palovaroitin herattda sinut,
poistu talosta ja soita | | 2.

men viira halytys

Palovaroitin kiinnitetddn kattoon Palovaroitti

keskelle huonetta.

Se laitetaan kattoon, Palovaroitin voi halyttaa,
koska savu nousee aina ensin ylospain. jos jostain tulee vahankin savua.

Vihan savua voi tulla esimerkiksi
Jokaisessa asunnossa on oltava ruoanlaitosta tai kynttilasta.
toimiva palovaroitin.
Isossa asunnossa pitdd olla monta palovaroitinta. Jos palovaroitin tekee viiran halytyksen,
Palovaroitinta ei kannata laittaa kerttioon, tarkista ensin, ettd mikazn ei oikeasti pala.
koska sielld tulee helposti vddrid halytyksid. Tuuleta sitten huone avaamalla ikkunat.
Palovaroittimessa on aina oltava toimiva patteri. Palovaroitin sammuu hetken kuluttua,

kun savua ei enaa ole.




/\ Muista!

Palovaroitin on aina asennettava
kattoon.

Se taytyy testata ja huoltaa
saannollisesti.

/

Palovaroittimen huolto

* Palovaroitinta taytyy
huoltaa saannollisesti.
* Testaa palovaroitin ainakin kerran kuukaudessa.
* Palovaroittimessa on nappi,
jota painamalla sen voi testata.
* Nappia painamalla palovaroitin
halyttaa kerran tai kahdesti.
* Jos palovaroitin ei halyta,
sen patterit on vaihdettava.
* Vaihda paristot palovaroittimeen
kerran vuodessa.
* Kun palovaroitin piippaa harvakseltaan,
paristot ovat loppumassa.
* Koko palovaroitin on vaihdettava 10 vuoden

valein.

Muista, ettd palovaroitin ei hdlytd apua.




Toiminta tulipalossa

Tulipalo on vaarallinen tilanne!
Toimi rauhallisesti mutta reippaasti.
Mieti mitd teet,

Jos sinun asunnossasi syttyy tulipalo.

Savu on myrkyllista.

Savua el saa hengittad.

Savuiseen tilaan el saa menna.
Tulipalossa on likuttava matalana,
esimerkiksi konttaamalla,

koska savu nousee ensin ylos.

Pienen tulipalon voi sammuttaa itse.
Jos tuli levidd, poistu asunnosta.
Sulje perdssasi ovet.

Jos rappukaytdvadssd on savua,

sinne ei saa menna.

Muista sulkea owvi,

jotta savua ei tule sinun asuntoosi.

Mene sitten ikkunan ldhelle tai parvekkeelle
ja odota pelastajia.

Halytd apua,

kun olet turvallisessa paikassa.

Pelasta muut, jos pystyt.

Omia tavaroita ei saa jadda kerdaamaan.

Kertaa viela kuvasarjan avulla,
miten toimit tulipalossa.

Muista kulkea lahelld lattiaa.
Savu on tulipalossa vaarallisinta.

Seuraavissa kappaleissa kasitelldan
sammutusvdlineiden kayttod.
Sammuttamista kannattaa harjoitella myds
esimerkiksi tukinenkilén kanssa tai kurssilla.

* Etsi kaikki kotisi poistumistiet.

* Harjoittele poistumista.

* Etsi poistumistiet myos tyopaikalta.




Rakennuksesta pitda poistua, Poistu nopeasti.
jos palovaroitin hilyttaa. Ali mene savuun.

Poistu rappuja pitkin. Soita 112, Opasta palokunta paikalle.
Alli kiyti hissii tulipalossa. kun olet turvallisessa paikassa.




Pienen tulipalon
sammuttaminen

Jos ndet, ettd tulipalo syttyy,

voit yrittdd sammuttaa sen itse.
Sammutusvdlineitd ovat esimerkiksi
kdsisammutin, sammutuspeite ja vesi.
Ole nopea ja rauhallinen.

Al3 kuitenkaan vaaranna itsesi.

Sammutuspeite

Sammutuspeite on iso kangas,

joka ei syty palamaan.

Sammutuspeitettd kdytetddn

pienten tulipalojen sammuttamiseen.
Sammutuspeitteelld voit sammuttaa esimerkiksi
palavan kattilan tai television.

Sdilytd sammutuspeitettd sellaisessa paikassa,
josta saat sen nopeasti kdyttddsi.

Lue tarkasti sasmmutuspeitteen kayttdohjeet.
Harjoittele sammutuspeitteen kayttoa.




Kasisammutin

Kasisammutin on iso punainen pullo,

joka sisdltad jauhetta.

Kun pullossa olevaa jauhetta suihkuttaa tuleen,
Jauhe sammuttaa tulen.

Kdsisammutinta sdilytetdan seindlld tai paikassa,
josta sen saa helposti esille.

Kotona on hyva olla kdsisammutin.

Jokaisen kerrostalon portaikosta l6ytyy
kdsisammutin.

Lue tarkasti kasisammuttimen kayttéohjeet jo
etukdteen.




Ali kidyti vetti rasvan
tai sahkolaitteen
. sammuttamiseen.

Esimerkkeja tulipaloista




Tehtavat

Ympyroi vilineet, Mita asioita pitda muistaa, jos sahkolaite palaa?

joita voit kayttaa tulen sammuttamiseen.

2.
matto
kasisammutin
3.
kattilankansi
sammutuspeite
Yhdista sanat ja lauseet oikein! Patteri pitaa tarkistaa joka kuukausi.
savu Ala jata ikina yksin!

kynttila
paksu matto Toimii myos sammutuspeitteena.

palovaroitin L -
Tayttaa huoneen nopeasti tulipalossa.






Liikenneturvallisuus

Miten liikun turvallisesti liikenteessa!?



Liikenneturvallisuus

Kaikkien ihmisten olisi osattava

likkua turvallisesti likenteessa.
Jokainen voi omalta osaltaan vaikuttaa
likenneturvallisuuteen.

Tdssd osiossa annetaan vinkkejd kavelijoille ja

pyordilijdille.

Tassa osiossa on kolme osaa:

Sivuilla 70-71 saat tietoa asioista,

jotka ovat vaarallisia likenteessa.

Sivuilla 72-78 saat neuvoja turvalliseen
likkumiseen.

Sivuilla 79-81 saat ohjeita turvallisen reitin
valitsemiseen.

Liikenne on yhteistyota

Lilkenteessa pitdd tarkkailla muita tienkdyttdjia.
Liikennesdannot auttavat likkumaan turvallisesti.
Kun noudatat saantdja,

muut tietdvat, mitd aiot tehda seuraavaksi.

Likennesaantdjd on noudatettava.
Jos et noudata likennesaantoja,
VoI sattua onnettomuus.

Poliisi valvoo liikennesddantdjen noudattamista.
Yllattavat tilanteet ovat likenteessa vaarallisia.
Esimerkiksi tielle ryntddminen

Ja nopeat kddannokset ovat vaarallisia.

Ald tee likenteessd mitdan yllattavas.







Muista liikenteessa!

Kayta pimealla heijastinta

Kun kuljet pimeass,

varmista, ettd muut nakevat sinut.

Muut nakevat sinut,

kun kdytat heijastinta.

Jos jalankulkijalla el ole pimedlld heijastinta,
autoilija el nde hanta ollenkaan.

Heijastimia on erilaisia.

Kannattaa kdyttdd useampaa eri heijastinta,
jotta muut varmasti huomaavat sinut.

Pida heijastin aina mukana pimeadlla!

Tarkista my®s,
ettd pydrasi heijastimet ovat kunnossa.
Pydrassd pitdd olla myds valo.

Varo liukkautta

Talvella on liukasta.
Liukkaus aiheuttaa monia vaaratilanteita.
Moni kavelijd kaatuu liukkaalla.

Talvella kannattaa laittaa kenkiin liukuesteet.
Ne vahentadvat liukastumisia.

Voit ostaa liukuesteet esimerkiksi

suutarilta tai kenkdkaupasta.

Kannattaa kavelld hiekoitettua katua,

jos se on mahdollista.

Py&rdily on vaarallista talvella.
Jos pydriilet talvella,
laita py©rddn nastarenkaat.




Varo mustaa jaata

Musta jad yllattdda monet.
Se syntyy kun tien padlld oleva vesi jdatyy.

Musta jad ndyttdd samalta kuin marka asfaltti.

Se on silti todella liukasta.

Musta jad on vaarallista,

koska sitd on vaikea huomata.

Mustaa jadta on paljon syksylld ja kevaalld.

Vasymys ja alkoholi

Vdsyneend kannattaa olla varovainen.
Vasyneend ihminen ei huomaa asiorta
niin nopeasti kuin yleensa.

Se on vaarallista likenteessa.

Jos olet nauttinut alkoholia,

sinun pitad olla tavallista varovaisempi.
Humalassa el saa ajaa autolla

tal muilla moottoriajoneuvoilla.

My&s polkupydrdilyd kannattaa valttaa.




Jalankulkijan turvallisuus

Jalankulkijan on liikuttava jalkakaytavalla tai
kevyen likenteen vaylalla.

Kevyen lilkenteen vayld on seka pyoriilijdille,
ettd jalankulkijoille tarkoitettu tie.

Jos kevyen likenteen vdylda ei ole,
jalankulkijan kannattaa kulkea
autotien vasemmassa reunassa.
Vasemmasta reunasta ndet paremmin
vastaantulevat autot.

I. jalkakaytavalla
2. kevyen liikenteen vaylilla

3. autotien vasemmassa reunassa







Tien ylitys

Kun ylitdt tien,
varmista aina jokaisesta suunnasta,
ettd autoja ei ole tulossa.

Kayta suojatieta,

jos sellainen on Iahelld.

Autoilijan on hidastettava,

jos Ihminen on menossa suojatielle.

Tahan el kuitenkaan kannata luottaa.
Autoilijat eivdt aina huomaa

suojatielle menossa olevaa ihmista.

Jos suojatieta el ole,

valitse turvallinen paikka tien ylitykselle.

Turvallinen paikka on sellainen,

jossa nakee pitkdlle jokaiseen suuntaan.

Liikennevalot

Kaupungissa monissa risteyksissa on likennevalot.
Liikennevaloissa on omat likennevalot
jalankulkijoille.

Voit kulkea tien yli silloin,

kun valo on vihrea.

Varmista silloinkin,

ettd autot huomaavat sinut.

Punaisen valon palaessa pitdd odottaa.
Jos valo muuttuu punaiseksi

kesken tien ylityksen,

ylitd tie nopeasti loppuun asti.

\
Pysahdy,

katso >
ja kuuntele.

J







Pyorailijan turvallisuus

Pyordilijan on liikuttava pyoratielld.
Pyorille ja kaveljdille tehtya tietd
kutsutaan kevyen likenteen vayldksi. | kevyen liikenteen vaylilla @
Jos kevyen liikenteen viyldi ei ole, 2.autotien oikeassa reunassa
pyordilijan pitdd ajaa autotien oikeassa reunassa.

Jos ajat pyorilld autotielld,

sinun on noudatettava

autollijoiden likennesdantdja.
Liikennesdaanndista saat lisdtietoa esimerkiksi

Internetista.
(2)

Lisatietoa netista

Saat lisatietoa esimerkiksi Liikenneturvan
selkosivuilta www.liikenneturva.filselko




Pyoralla ei saa ajaa jalkakaytavalla.
Jalkakaytavan liikennemerkki on tallainen. ——»

Voit kuitenkin taluttaa pyorad jalkakaytavalla
tal ajaa autotien reunassa.

Pyordilijan on ndytettdvd suuntamerkki.
Suuntamerkki ndytetddn ennen kddntymistd. N\
Voit ndyttdd suuntamerkin kadellasi.

Esimerkiksi jos olet kadntymadssa oikealle,

osoita kadelld oikealle

hieman ennen kdantymistd.

Silloin muut tietavat,

minne olet kdadntymadssa.

Katso ennen kaantymista,
ettel autoja tai pyordilijoita ole tulossa.
Kenenkddn eteen el saa kaantya.




Pyora kuntoon

Toimiva polkupydrd on turvallinen.

Polkupydrd on huollettava ainakin kerran vuodessa.
Jos et osaa itse huoltaa polkupyéradsi,

vie se pyorakorjaamoon.

Pydrdssd on oltava toimivat jarrut.
Jarruja pitdd huoltaa.

Harjoittele jarrutuksia.

Muista, ettd kovasta vauhdista
Jarrutusmatka on pidempi.

Pydrdssa on oltava toimiva valo.

Pimedlld valo auttaa autoilijoita ndkemaan sinut.
Jos sinulla ei ole pydrassa valoa,

voit ostaa sen kaupasta.

Tarkista my&s, ettd pyoran heijastimet
Ja oma heijastimesi ovat kunnossa.

Kypara on pyoriilijan tarkein turvavaruste.

Se voi pelastaa henkesi.

Kypardn on oltava sopivan kokoinen.

Se el saa heilua paassa.

Kyparan hihnan on oltava kiinni.

Sopiva kypard on mukavan tuntuinen.

Kypardn kdyttd on Suomen lain mukaan pakollista.

Muista:
valo, heijastimet

ja kypara.
O iakyp




Eksyminen

Valitse turvallisin reitti

Eksyminen tarkoittaa sita,

Turvallinen reitti on sellainen, etti ei tiedd missi on.
jossa on mahdollisimman vdhan vaarallisia paikkoja. Eksyminen on aika tavallista,
Esimerkiksi tien ylittdminen on vaarallinen tilanne. varsinkin vieraassa ymparistdssa.
Turvallisinta on,
jos voit kiertdd vaarallisen paikan. Jos eksyt kaupungissa,

yrita selvittid oma olinpaikkasi.
Suunnittele hyvin reitit, Voit esimerkiksi kysyi apua
joita kuljet usein. ohikulkijoilta.
Turvallisin reitti el ole aina lyhin.
Uutta reittid kannattaa harjoitella. Risteyksissi on yleensi kyltti,
Voit harjoitella esimerkiksi uutta kauppareittid jossa lukee kadunnimi.
tukihenkildn kanssa. Kun tiedit kadunnimen,

soita laheiselle tai ohjaajalle
Voit miettid oman reittisi turvallisuutta ja kerro missi olet.
seuraavan sivun taulukon avulla. Voit myés soittaa taksin.

Taksi osaa vieda sinut kotiin,
jos muistat oman osoitteesi.

Muista, etta taksin kdytté maksaa.

Tien ylittaminen on
vaarallinen tilanne.




Tehtavat

Vaaranpaikka

Kylli

(
Opi valmistautumaan vaaraan

|. Mieti ensiksi,

mita vaaranpaikkoja reitillasi on.

2. Merkitse ne sen jilkeen taulukkoon.

3. Kirjoita miten vaaranpaikassa
toimitaan turvallisesti.

4. Voit keksia viimeisiin tyhjiin kohtiin itse

vaarallisia paikkoja.

iso risteys liikennevaloilla

risteys ilman lilkkennevaloja

tien ylitys

liikenneympyra

tasoristeys eli junaradan ylittiminen

tien pientareella kulkeminen

tiellda ajaminen pyorilla

iso alamaki pyoralla

tietyot

tunnelit

huonokuntoiset tiet

huono nakyvyys

paljon liikennetta




Miten liikut vaaranpaikassa turvallisesti







Ensiapu

Miten opin hoitamaan lievia vammoja?



Ensiaputaidot

Tdman osion avulla opit hoitamaan lievia vammoja,

Ja kertaat tarkeimpid ensiaputaitoja.

Taitoja on hyvd harjoitella kdytdnnossa,
esimerkiksi Punaisen Ristin ensiapukursseilla.
Pyydd aina tarvittaessa apua muilta.

Taman luvun sisalto:

* pienet haavat (sivu 84)

* isot haavat (sivu 85)

* painesiteen tekeminen (sivu 85)

* nendverenvuoto (sivu 86)

* nilkan nyrjahdys (sivu 87)

* tikku sormessa (sivu 87)

* palovammat (sivu 88—89)

* tajuttoman auttaminen (sivu 90)

* hengityksen tarkastaminen (sivu 92)
* kylkiasentoon kdantaminen (sivu 94)
* auringonpolttama (sivu 96)

* matala verensokeri (sivu 97)

* kouristuskohtaus (sivu 97).

Ensiapuohjeet: Suomen Punainen Risti, ensiapukoulutus.

Pienet haavat




Isot haavat Painesiteen tekeminen

Paina vuotavaa haavaa. Kierra sidetta muutama Laita toinen siderulla

kierros haavan ymparille. haavan paalle painoksi.

Haavan pitaa peittya.

Jos sinulla ei ole
ensiaputarvikkeita,
painesiteen voi tehda
vaikka kaulaliinalla
‘ tai muulla vialineella.

Valmis paineside

Kierra loput

ensimmaisesta siderullasta on tukeva.

Kay nayttamassa haavaa
laakarille.

haavan ja toisen siderullan

ymparille tiukasti.



Neniverenvuoto




Nilkan nyrjahdys
Tikku sormessa




Palovammat

Palovamman voi saada esimerkiksi kuumasta
vedesta tai nuotiosta.

On olemassa erilaisia palovammoja.

Palovamman ensiapu on jaahdytys viilealla vedella.

Palovamman jaahdytys pitaa tehda nopeasti.

@ LAAKARIIN!

Laakarinhoitoa vaativat palovammat:

Ensimmaisen asteen palovamma
Ensimmaisen asteen palovamma on

* kolmannen asteen palovammat lievi palovamma.
* toisen asteen palovamma, Se voi syntya esimerkiksi
joka on isompi kuin oma kimmenesi kuumasta vedesta tai auringosta.
«  palovamma on kasvoissa Ensimmaisen asteen palovamma parantuu

* vanhusten ja lasten palovammat UStaasspalss

* sahkopalovammat .
Oireet:

* tulehtunut palovamma. : e
* lho on punainen ja kipea.

Ensiapu:

* Viilenna ihoa vedella.




Toisen asteen palovamma

Toisen asteen palovamma on vakava palovamma.

Se voi syntya esimerkiksi kiehuvasta vedesta.
Toisen asteen palovamma

parantuu muutamassa viikossa.

Siita voi jaada arpi.

Oireet:
* |ho on punainen ja kipea.
* lholle nousee rakkuloita.

Ensiapu:

e Viilenna ihoa vedella.

Kolmannen asteen palovamma
Kolmannen asteen palovamma

on vakavin palovamma.

Se voi syntya esimerkiksi

avotulesta tai sahkoiskusta.

Kolmannen asteen palovamma paranee hitaasti.

Oireet:
* |ho on harmaa ja mustunut.
* Palanut alue on syvalla ihossa.

Ensiapu:
e Mene laakariin.




& Tajuttoman auttaminen ‘ .

Maassa makaava henkild voi olla tajuton. Seuraavaksi saat tietoa tajuttoman ihmisen
Tajuton ihminen ei herda, auttamisesta.

vaikka hantd yritetddn herdttaa.

Tajutonta ihmistd on aina mentavd auttamaan. Seuraavalla aukeamalla kerrotaan,

miten tarkastat hengittddakd ihminen.
Jos ihminen ei herdd, mutta hengittda,
hanet on kadnnettava kylkiasentoon. Sivuilla 94-95 kerrotaan,
Kylkiasennolla turvataan tajuttoman miten ihminen kddnnetddn kylkiasentoon.
hengittdminen.

' Katso ohjeet hatanumeroon
® soittamisesta sivuilta 46-47.







Niin tarkastat hengityksen

Yritad heritella Huuda apua. Nosta ihmisen leukaa.

ihmistd ravistamalla Soita 112. Hengitys voi olla helpompaa.
ja puhuttelemalla.




Kokeile hengittadko
ihminen

* Laita poskesi ihmisen

suun lahelle.
* Tunnet ilmavirran, jos
ihminen hengittaa.

* Kdanna ihminen kylkiasentoon,
jos han hengittaa.
* Katso ohjeet seuraavan sivun kuvasarjasta.




Kylkiasentoon kaantaminen

Ihmisen hengitys on elintarkeaa.

Se on turvattava aina.

Hengitys on vaarassa

monissa kohtauksissa.

Kylkiasento helpottaa hengitysta.
Seuraavilla ohjeilla

osaat kaantaa ihmisen kylkiasentoon.

Opettele kylkiasento

&

Laita ihminen selilleen.

&

Laita sinua kauempi polvi koukkuun.




N

Koukista sinua lahempi kasi.

N

Vedi koukussa olevasta polvesta ja
hartioista ihminen itsedsi pain kylkiasentoon.

N

Laita sinua kauempi kasi ihmisen rinnan paille.

Tarkkaile, etta ihminen hengittaa.

Odota ambulanssin tuloa.




Auringon vaarat

Auringossa palaminen

Auringossa lammittaa mukavasti,
mutta siita voi olla myos haittaa.
Iho palaa,

jos auringossa on liian pitkaan.

Ihon palaminen tarkoittaa sita,
etta ihosta tulee punainen ja kipea.
Ihoon voi tulla myos rakkuloita.
Palanutta ihoa voi viilentaa vedella.
Palanut iho pitaa suojata vaatteilla.

On tarkeaa suojautua auringolta ennen kuin iho palaa.

Auringolta voi suojautua aurinkorasvalla ja vaatteilla.
Auringossa palaa helpoiten kesalla kello | 1-15 valilla.
Silloin ei kannata olla auringossa.

Aurinkorasva suojaa ihoa.
Sita levitetaan paljaalle iholle joka paikkaan.

Aurinkorasva pitaa levittaa jo ennen aurinkoon menoa.

Sita pitaa lisata kahden tunnin valein

seka uinnin jalkeen.

Muista myos kayttaa aurinkolaseja seka hattua
ja juoda paljon vetta.

Aurinkorasva suojaa ihoa
palamiselta.

Auringonpistos

Auringonpistoksen voi saada,
jos on liian pitkaan auringossa.

Auringonpistoksen oireet ovat
paansarky, pahoinvointi ja huimaus.
Jos oireita ilmenee,

pitaa menna pois auringosta.




-

Verensokerin lasku

Diabetes on sairaus,

jossa veren sokeritasapaino heittelee.
Diabetesta sairastavan henkilon verensokeri
voi laskea lilan matalalle.

Liian matala verensokeri on vaarallista.

Matalan verensokerin oireet ovat:
* sekavuus

e kiukkuisuus

* horjuva liikkuminen

* huimaus

* heikotus

* epaselva puhe.

Jos henkilolla on edella mainittuja oireita,

tarjoa hanelle jotakin valipalaa tai sokeria.
Esimerkiksi lasi mehua tai maitoa, suklaapatukka tai
banaani ovat hyvia apuja.

Jos kohtaus ei mene ohi muutamassa minuutissa,
soita hatanumeroon.

Jos henkilo menee tajuttomaksi,

soita myos | 12.

Tajuttomalle ihmiselle ei
saa laittaa suuhun mitaan.
Tajuton ihminen on kaannettava kylkiasentoon.

-

Kouristuskohtaus

Epilepsia on sairaus,
joka aiheuttaa kohtauksia.

Kouristuskohtauksen oireet ovat:

* tajunnan hamartyminen

* kaatuminen

* vartalon nykiminen tai kouristeleminen.

Kohtaus menee yleensa nopeasti ohi.

Kouristuskohtauksen ensiapu
* Huuda apua.
* Huolehdi, etta henkilo ei kolhi paataan.
> Laita jotakin pehmeaa paan alle.
e Kun kohtaus on ohi,
> laita henkilo kylkiasentoon
> varmista, etta han hengittaa
> odota, etta han heraa tai apu saapuu.

Jos naet kohtauksen kadulla, soita |12.
Pyyda aina muita henkiloita avuksi.

Katso ohjeet kylkiasentoon
kaantamisesta sivuilta 94-95.




' Tehtavat

—
0 1 (@) \
Mita ensiapuvalineita loydat Ympyroi ne tapaturmat,
tasta oppaasta? joiden hoitoon voi kiyttii jotain kylmii.
l. nenasta vuotaa verta
2. epilepsiakohtaus
; nilkan nyrjahdys
palovamma
4.
tajuttomuus
Tarkista, etta valineet loytyvat kotoasi!
\_ ) \_ J
4 A
Loukkaantunutta on aina
autettava.
. J
(&




3 N

Kirjoita tyhjiin kohtiin oikeat sanat.

|.Auringonpistoksen jalkeen on mentava

2. : ja

ovat hyvia apuja diabeteskohtaukseen.

3. Kylkiasento helpottaa

4. Toisen asteen palovamma paranee muutamassa

\_ /
(&)
JMité teet, jos ihminen makaa kadulla?







Henkilokohtainen
turvallisuus

Miten huolehdin omasta turvallisuudestani?




Rahan kayttaminen

Ihmisilld on paljon arvokasta omaisuutta.
Esimerkiksi puhelimet ja korut ovat kalliita.
Omaisuuden havittdminen ei ole vaarallista,
mutta se tulee kalliiksi.

Huolehdi omaisuudestasi tarkasti.

Voit itse havittdd omaisuuttasi,

tai joku toinen voi varastaa sinulta.
Kaikilta vahingoilta el voi valttyd,
mutta ndilld ohjeilla

vahinkoja sattuu vdhemman.

Rahaa tarvitsee melkein joka paikassa.
Rahojen kaytossa pitdd olla varovainen
ja huolellinen.

Joku voi varastaa rahasi,

jos pidat niitd esilla.

Pidd rahasi tallessal

Kateinen raha on helppo varastaa.

Pidd rahaa mukanasi vain sen verran kuin tarvitset.
Ylimadraiset rahat voit jattda kotiin,

tai pitdd pankkitililld.

Rahat kannattaa pitdd lompakossa.

Lompakko kannattaa sdilyttaa sellaisessa paikassa,
ettd huomaat helposti,

jos joku yrittad varastaa lompakon.




Mieti, mikd on hyva paikka sdilyttad lompakkoa.
Esimerkiksi takin povitasku on hyva paikka lompakolle.
Housun takatasku on huono paikka lompakolle,

koska sieltd se on helppo varastaa.

Huolehdi my&s, ettd lompakko el putoa taskustasi.

Jos kaytat kassia,

pidd kassi nakyvilld ja suljettuna.
Pida siitd myds lujasti kiinni.
Varsinkin ihmisvilindssa

on hyvd pitdd kiinni tavaroistaan.
Silloin kukaan ei voi vieda niita.




Turvallinen pankkikortin kaytto

Pankkikortin kaytté on suojattu tunnusluvulla.
Tunnusluvussa on nelja numeroa.

Tunnusluku on pidettava salassa.

Sitd el saa kertoa muille.

Opettele tunnuslukusi ulkoa.

Jos et muista sita,

sdilytd tunnusluvusta kertovaa lappua
eri paikassa kuin pankkikorttiasi.

Kun olet maksamassa pankkikortilla,
suojaa toisella kadella tunnusluvun nappaily,
jotta kukaan ei nde tunnuslukua selkdsi takaa.

Jos pankkiautomaatin lahelld
on epdilyttavid henkiloita,
siirry toiselle automaatille nostamaan rahaa.

Pankkikortteja on erilaisia.
Kay pankissa keskustelemassa,
mika sinulle olisi paras vaihtoehto.

Verkkopankki

Internet-pankissa maksaminen on turvallista.
Opettele kdyttajatunnuksesi ja salasanasi ulkoa.
Jos et muista niita,

sdilytd tietoja erilladn.

Myds avainlukulista

on sdilytettava turvallisessa paikassa.

Al4 koskaan liheti tai

anna pankkitunnuksiasi kenellekaan.
Muista aina kirjautua ulos verkkopankista.

Katosiko kortti?

Jos pankkikortti katoaa,

mieti missa olet sita viimeksi kayttanyt.
Jos et loyda pankkikorttiasi heti,

soita pankkikorttien sulkupalveluun.
Sulkupalvelun numero on 020 333.

Voit soittaa numeroon milloin vain.
Soiton jalkeen korttia ei voi enaa kayttaa.

Tallenna numero puhelimeesi.




(_rTehtav

Mieti itsellesi kolme tarkeinta saantoa,

Rahan lainaaminen

Jos rahasi eivat riitd, joilla pidit rahasi turvassa.
dld ota pikavippia.
Pikavippi on lyhytaikainen laina. l.

Pikavipeissa on suuri korko.
Se tarkoittaa sitd,

ettd joudut maksamaan pikavipistd takaisin
paljon enemman kuin mitd olet lainannut. 2.

Al lainaa rahaa tuntemattomille.

Sinulla el ole varmuutta,
ettd saat rahojasi ikind takaisin. 3.

S Lompakkosi on havinnyt takataskustasi! Mita teet?
Kertaus

I. Ole huolellinen rahojen ja arvotavaroiden kanssa.

2. Ota rahaa mukaan vain sen verran kuin tarvitset.

3. Pida kassista kiinni.

4. Opettele tunnusluvut ulkoa.

5. Suojaa tunnusluvun nappaily kadella.
6. Jos pankkikortti katoaa, soita 020 333.

7. Ali ota pikavippia.




Matkapuhelimen turvallinen kaytto

Matkapuhelin eli kinnykkd on hyddyllinen valine. Pin-koodi
Voit soittaa silld esimerkiksi apua.

Kannykan kaytdssd on oltava kuitenkin huolellinen. Pin-koodi on puhelimen salasana,

Tdssd on muutamia turvallisuusohjeita
kannykan kaytosta.

Kannykan kaytto maksaa

Varsinkin ulkomaanpuhelut ja
palvelunumerot maksavat paljon.
Kannykalld voi ostaa

esimerkiksi limpparia automaatista,
mutta ostoksen hinta veloitetaan
puhelinlaskulla.

Soittoddnet ja pelit ovat kalliita.

Jos et tarvitse palvelupuheluita,

voit tilata littymadsi soitoneston.

Silloin kukaan ei voi soittaa

puhelimellasi kalliisiin palvelunumeroihin.

jossa on neljda numeroa.

Puhelin kysyy pin-koodia,

kun se kaynnistetdan.

Pin-koodi turvaa sen,

ettd muut ihmiset eivdt voi kaynnistaa
puhelintasi.

Pin-koodi pitdd vaihtaa,

kun otat kdyttddn uuden puhelinliittyman.
Keksi sellainen pin-koodi,

joka on vaikea arvata.

Esimerkiksi 0000 ja 1234 ovat

huonoja pin-koodeja.

Jos kirjoitat pin-koodin kolme kertaa vaarin,
puhelimesi menee lukkoon.

Silloin sinun pitda soittaa littymasi
asiakaspalveluun.




rTehtﬁvﬁt

(1)

I. Selvitd oman liittymasi nimi ja

asiakaspalvelunumero.

2. Loydat puhelimen kadulta. Miti teet?

3. Olet kotona, mutta et I16yda
kannykkaasi. Mita teet?

N

Jos puhelin katoaa,

liittyma pitaa sulkea.

Sulje se soittamalla liittymasi
asiakaspalvelunumeroon.
Silloin kukaan ei voi soittaa

puhelimellasi kalliisiin numeroihin.

J

(2)——
Yhdista oikein!

pin-koodi
teleoperaattori
palvelunumero
soitonesto

asiakaspalvelu

Numero, josta voi tilata esimerkiksi taustakuvia tai aanestaa

suosikkia tv-ohjelmassa. Nama numerot ovat kalliita.
Yritys, jolta tilaat puhelinliittymasi.

Palvelu, joka estaa soittamasta kalliisiin numeroihin.
Numero, johon soittamalla voit hoitaa liittymasi asioita.

Puhelimen salasana.




Internet ja turvallisuus

—i Salasanat kuntoon!

Internet on maailmanlaajuinen tietoverkko, Keksi itsellesi sellainen salasana,
joka yhdistda tietokoneet toisiinsa. joka on vaikea arvata.
Internetistd on paljon hy&tyd ja hupia. Vaihda salasana muutaman kerran vuodessa.
Siella voit esimerkiksi maksaa laskuja, Kayta eri salasanoja eri sivuilla.
lukea uutisia tai pelata peleja. Opettele salasanasi ulkoa.

Ali tallenna salasanoja yleiselle tietokoneelle.
Kaytd Internetid turvallisemmin Ala koskaan kerro salasanojasi muille,
seuraavien ohjeiden avulla: jotta kukaan ei kayta niitd vaarin.

—‘ Suojaudu viruksilta! x

Ali kerro itsestisi lilkaa!
Virukset voivat aiheuttaa haittaa tietokoneellesi.
Jos laitat Internetiin tietoja itsestasi, Tietokone voi menna epakuntoon.
et voi ikina poistaa niita kokonaan. Virukset leviavat Internetin ja sahkopostin valityksella.
Ali kerro henkilotietojasi muille. Voit suojautua viruksilta nailla ohijeilla:
Internetissa kuka tahansa * Tietokoneessa on oltava virustorjuntaohjelma.
voi esiintya toisen nimella. « Al klikkaa epiilyttavia linkkeja,
Esimerkiksi nettikeskustelussa jotka esimerkiksi lupaavat arpajaisvoittoa.
tapaamasi nuori nainen * Poista vieraskieliset tai epailyttavat sahkopostit heti.
voi oikeasti olla vanha mies. « Ali asenna tuntemattomia ohjelmia.




Tehtavat

(1)

Sivulla 104 puhuttiin verkkopankista.

Kirjoita tihan, miten verkkopankkia kaytetaan turvallisesti.

(2)

Tarkista, onko koneessasi

virustorjuntaohjelma.

Kysy apua tarvittaessa
ohjaajalta tai liheiselta.

J -

Yhdista oikein!

internet
virus
sahkoposti

henkilotiedot

Yhdistaa tietokoneet toisiinsa.
Haittaa tietokoneen toimintaa.
Nimi, osoite, puhelinnumero, henkilotunnus ja niin edelleen.

Posti, joka kulkee Internetissa.




-
Pahoinpitely ja rikokset

udu poliisin vinkeilla!

Suoja

Pahoinpitely on sita,

ettd joku satuttaa toista henkil®a.
Pahoinpitelyd ovat

esimerkiksi lydminen ja potkiminen.
Pahoinpitely on rikos.

Siitd on aina iimoitettava poliisille.

Poliisi kertoo nain:

Pahoinpitelylta ei voi aina suojautua.
On kuitenkin muutamia keinoja,
miten voi yrittaa valttaa pahoinpitelyn uhriksi

joutumisen.

* Valta yksin liikkumista pimealla.

* Pysy valoisilla alueilla.

« Ali jaa puhumaan tuntemattomien kanssa,
varsinkin paihtyneita kannattaa varoa.

* Ole kohtelias muille ihmisille.

« Ali ota tuntemattomilta ihmisiltd mitiin.

« Ali lihde tuntemattomien ihmisten mukaan.

* Jos tilanne tuntuu uhkaavalta, juokse karkuun.

* Huuda apua.

Jos joudut pahoinpitelyn
uhriksi,
poliisi auttaa sinua.




Miti tehda jos ioudut.:
pahoinpitelyn uhriksi?

Kukaan ei saa satuttaa tai nimitella sinua.

Kukaan ei saa myoskaan koskea sinuun ilman lupaa.

Pahoinpitely on aina rikos.
Jos joutuu pahoinpitelyn uhriksi,

pitaa hakea apua.

* Mene laakariin, jos sait vammoja.

* limoita pahoinpitelysta poliisille.

* Jos et tunne pahoinpitelijaa,
kirjaa ylos milta han naytti.

* Jos joku muu naki pahoinpitelyn,
pyyda hanen nimensa,

jotta poliisi voi kysya myohemmin tietoja.

Miti tehdi jos ndet
pahoinpitelyn!

Jos naet pahoinpitelyn,

sinulla on velvollisuus auttaa.

Muista kuitenkin pysya itse turvassa.
Hyva keino auttaa,

on soittaa hatanumeroon.

Toimi silloin ndin

* Rauhoittele tilannetta, jos pystyt.

* Soita 112.

* Anna ensiapua.

* Paina mieleesi pahoinpitelijan tuntomerkit

ja pakosuunta.
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Avaimia arkeen on selkokielinen kirja,

joka kertoo turvallisuudesta.

Tama kirja keskittyy sellaisiin asioihin,

joihin jokainen voi vaikuttaa itse.

Sina voit parantaa turvallisuuttasi.

Turvallisuus auttaa sinua itsenaisessa elamassa.

Taman kirjan on tehnyt Kehitysvammaisten Palvelusaatio.
Kirjan tekoa on tukenut Raha-automaattiyhdistys.

Kehitysvammaisten Palvelusaatio
tukee kehitysvammaisia ihmisia
ja auttaa heidan perheitaan.
Tavoitteenamme on

luoda kaikille edellytyksia

hyvaan elamaan. SELKOKIRJA

KEHITYSVAMMAISTEN
PALVELUSAATIO
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