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Dusme riskini azaltin! Asagida Belirtilen Konulara Dikkat Edin
Hemen bugijn ba§lay|n! + Ddizenli olarak denge ve kas glclendirme
egzersizleri yapin.
+ Hareketliliginizi ve formunuzu koruyun.

+ Sagliginiza dikkat edin ve hastalandiginizda
tedaviniz icin gereken kendi kendine bakimi
yapmay! ihmal etmeyin.

+ Size recete edilen ilaclari 6nerildigi sekilde
kullanin.

+ llagla tedavinin kontrollerini diizenli yaptirin.

+ Gunluk olarak yeterli, saglikh beslenin ve sivi
alin,

+ Intiyag duyuyorsaniz gozliik ve isitme cihazi
kullanin.

+ Gerek duydugunuz guavenlik ve yardim araclarini
dogru kullanmayi 6grenin.

+ Tehlikeli olabilecek seyleri ev ortamindan ¢ikarin.

Kilavuz, yashlarin dismelerini onlemek igin + Denge problemi, bas donme ya da dusme
durumlariniz varsa, bunlari kendi hemsirenize

talimatlar icermektedir. Kilavuz 2014 yilinda
veya doktorunuza bildirin.

olusturulmus ve 01.2018 tarihinde guncellenmistir.



islevsel ve Giivenli Ev Ortami

Evinizi kontrol edin. Engellerin olmamasi guvenligi
arttirir. Bunu saglamak igin bazi ipuglart:
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Evinizi ferah bir sekilde dekore edin.
Koridorlara ve girislere gereksiz esyalar
koymayin.

Keskin koseli ve algak esyalar yaralanma risKki
olusturur, yuvarlak koseli ve yuksek esyalar
daha guvenlidir.

ihtiyac halinde esikleri kaldirin ya da algaltin.

Kaymayan ve kenarlari kivrilmayan hali
guvenlidir.

Gerekirse halinin altina kaymay!i engelleyici,
koselerine de koseleri asagida tutacak aparat
koyabilirsiniz.

Kuru, cilasiz ve temiz zemin guvenli, tozlu

zemin ise kaygandir.

Merdivenlerde en iyi
destegi korkuluklar
verir. Korkulugu iyice
kavrayabilmeniz igin
korkulugun belirli bir
kalinlikta ve uygun
yukseklikte olmasi
gerekir.

Merdivenlerin
kenarlari icin monte
edilebilir kaymayi
onleyiciler hem i¢ hem
de dis mekan igin
uygundur. Kayma
Oonleyicileri hazir
merdivenlere  monte
etmek mimkuanddar.
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Kapidaki posta acikliginin altina postalar igin
sepet yerlestirebilirsiniz. Ayakkabilarinizi
guvenli bir sekilde giymek ve c¢ikarmak icin de
dis kapinin yakinina bank veya sandalye
koyabilirsiniz

Kaymaz c¢oraplar ya da i¢ mekan igin uygun
ayakkabilar, zemin biraz kaygan olsa bile
kaymaniza engel olur.



Bahcge Ortami ve Dig Aktiviteler

ic mekanlar icin verilen glivenlik talimatlarina disarida da
uyun.

+ Kullandiginiz yollarin dizgun olup olmadigini kontrol
edin.

+ EQer mimkulnse yollarda yeterli 1siklandirma ve ¢akil ya
da kum olmasina dikkat edin

+ Ayakkabilarinizi hava kosullarina gore secin ve
gerekirse kayma onleyici kullanin.

Mevsimsel degisikliklere gore yardim araglarinin
durumunu ve ekipmanlarini kontrol edin, 6rnegin bas-
tonunun buzda kaymayi onleyen sivri ucu gibi. Daima
ayaginizi destekleyen ayakkabilari secin. Kaygan
durumlarda ayakkabiniza kayma oOnleyici gegirin ya
da civili ayakkabi kullanin.

Ayakkabilarinizi hava kosul-
larina ve zemine gore segin.
Civili ayakkabilar ve
ckaymayr oOnleyen 1karila-
bilir aparatlar kisin disarisi
icin iyi yardimcilardir. Civili
ayakkabilarin iceride
kaygan olabilecegini unut-

mayin!
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Aydinlatma ve Gorme

Yaslanma sirasinda, gorme hassasiyeti, renk ayrimi
ve renk derinligi zayiflar. Gorme yeteneginin yani sira
yeterli aydinlatma da guvenli bir sekilde hareket etmek
icin on sarttir. Bu nedenle genel aydinlatma dengeli
olmali, gozu alacak kadar siddetli olmamalidir.

Yolda gece lambalarinin kullanilmasi, yolu alacaka-
ranlikta fark etmeye de yardimci olur. Lambalar, za-
manlayici veya hareket dedektoru ile calisacak sekil-
de ayarlanabilir.

Duvar yuzeylerinde, zeminlerde ve mobilyalar
arasindaki net renk farkhliklari, alanin algilanmasina
yardimci olur.

Cift odakh  gozlikler merdivenlerde hareketi ve
yukseklik farklarini algilamayi zorlastirabilir. Gozlerini-
zi dizenli olarak kontrol ettiin ve gerekirse
gozIlugunuzu yenileyin. Gozluklerinizi temiz tutun ve
kolayca bulabileceginiz bir yere koyun.



Banyo ve Tuvalet

Su ve temizlik Urlnleri zemini kaygan vyapar.
Puruzlu fayans ve kaymayan halilar zeminde ya
da kavette gtvenligi arttirir. Islak zemin igin, zemi-
ni kaymaz hale getiren kaplama malzemeleri
(donanim magazalarinda satilmaktadir) de mev-
cuttur.

Engelsiz lastik esikleri ve ¢esitli destek kollari gu-
venligi arttirir. Bunlari hazir evlere monte etmek
de kolaydir.

Saglam ve uygun boyutlu dus sandalyesi
banyoda oldukga yardimci olur. Temizlik Granlerini
elinizle ulasabileceginiz bir yere, ornegin bir duvar
sepetine koyun.

Destek kollari ve alcak tabure saunada oturma
yerine ¢ikmayi kolaylastirir. Sauna sobasi her za-
man saglam bir korkulukla c¢evrilmelidir.
MumkUnse bagkalari ile saunaya girin, yalniz gir-
meyin.

Sagdaki resimler:

Banyo ve tuvaletler icin cesitli destek kollari mevcuttur.

Evdeki Diger Mekanlar

Kullandiginiz ev aletlerinin, egyalarin ve yiyecekle-
rin elinizle ulasabilece@iniz yerlerde oldugundan
emin olun. Ust raflari kullanmaktan kacginin. Yukari
uzanirken aniden bas donmesi olabilir. Ancak yine
de bir yere ¢ikmaniz gerekiyorsa saglam ve tutma
kolu olan bir mutfak merdiveni kullanin.

Fazla esyalari ve kaygan halilar yatagin etrafin-
dan uzaklastirin. Yatagin kolaylikla erigilebilecek
uygun yukseklikte olmasi yataga girmeyi ve
cikmayi kolaylastirir, bu da guvenligi arttirir.
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Dengeli Beslenmeyle Diismeleri Onleyin

Duasmeleri engellemede, iyi vucut kontrolinun ve
dengesinin anahtari iyi kas gucudur. Kaslar
dayaniklilik icin enerji ve proteine ihtiyag duyarlar.

Dusuk protein alimi, kas erimesini hizlandirir ve en-
feksiyon riskini arttirir. Et, tavuk, balik, sut Grunleri
ve baklagiller (bezelye, fasulye, bakla, yer fistigi,
soya) iyi protein kaynaklaridir.

Kilo vermeye calismadiginiz halde, kilo kaybediyor-
saniz dikkat! Bu durum ¢ok az enerji aldiginizin isa-
retidir. Ayda en az bir kez tartilin, gerekirse yemek
miktarini ya da o6gun sayisini artirin. Dlzenli bes-
lenme, yeteri kadar yemek yenilmesine yardimci
olur ve gun boyunca kan sekerini dengede tutar.
Cogu kisi icin gunde bes ogun beslenme uygundur.

Sag ust resimdeki tabak modeli herkes igin uygun
bir modeldir. Istemeden kilo kaybediyorsaniz ya da
buyUuk ogunleri yiyemiyorsaniz, sag alt resimdeki
yaslilar icin tabak modeli, size uygun olandir.

Tabak modeli: Ta-
bagin yarisinda sa-
lata ve sebzeler,
1/4’Gnde balik, et
veya fasulye ve
1/4Unde patates,
pilav veya makarna

b u | unur. © Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Yashlar icin tabak modeli: Ana yemegin oranini resimde
goruldigu gibi arttirin. Bu modelde tabagin 1/3‘linde salata ve
sebzeler, 1/3’Unde balik, et veya fasulye ve 1/3‘lUnde patates,
pilav veya makarna bulunur.



Hergun Duzenli Beslenin

+ Enaz4-506gun (6gun + ara ogun).

+ Oginlerde 1-2 sicak yemek ve yemekle birlikte
bir bardak sut, piimaa* veya soya igecegi ve 1-2
adet tam tahilli ekmek tuketin.

+ Sabah ogunu ve ara ogunlerde yogurt, viili**,
ekmekle peynir veya ince bir tam et dilimi tuke-
tin.

+ En az alti porsiyon tahil Grinud, 6rnegin bir por-
siyon lapa ve 3-4 dilim tam tahilli ekmek tuke-
tin..

+ istemeden kilo kaybediyorsaniz, beslenmenize
ara ogunler ekleyin ve yag kullanimini biraz
daha arttirin: margarini (yag orani %60-80) ek-
mege bolca surln; lapaya, pirince, makarnaya
ve sebzelerin Ustline ekleyin.

+ Lapanin igine sivi yag ekleyebilirsiniz ya da sivi
yag bazli salata sosunu salatalarda kullanabilir-
siniz.

Ogln saatlerinizi kendi ritminizle eslestirin. Geceleri

11 saatten fazla a¢ kalmaktan kaginin.

*piimaa: ayrana benzeyen eksimsi bir st Grand

**viili: yogurda benzeyen bir tir sut Grini




Yeteri Kadar Sivi Tuketin

insan yaslandikga susadigini hissetme duygusu azalir.
Vucutta azalan sivi miktari nedeniyle, sivi kaybi yaslilar-
da genclere gore daha hizli olusur. Sivi kaybi kan
basincinin azalmasina neden olabilir ve bu da dusmelere
yol acgabilir. Yeterli miktarda sivi alimi ayni zamanda
kabizligi da engeller.

Su ihtiyacini kargilamanin en iyi yolu, her zaman ilacglarla
birlikte, ana ve ara o6gunlerde fazladan bir bardak su
icmektir. Sicak havalarda, sauna sirasinda ya da daha
fazla hareket ettiginizde daha ¢ok sivi tuketmeniz gerekir.
Susamaniza gerek kalmadan diizenli olarak sivi tuketin.
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GuUn icinde farkh sivilardan 5-8 bardak, yani 1-1,5 litre tiketin.
i¢tiginiz sivilarin bir kismini her zaman su olarak tiiketin.

Guclu Kemikler icin D vitamini ve Kal-
siyum

D vitamini kaslarin galigsmasini iyilestirir. Boylelikle
dusmeler ve kemik kirilmalari azalir.

D vitamini Grunleri 75 yas ve Ustundekiler igin buttn yil
boyunca gunde 20 pg olarak tavsiye edilir. Eger her
gun D vitamini eklenmis sut tuketiyor, ekmek Uzerine
yag suruyor ya da haftada 2-3 kez balik tuketiyorsaniz
daha kuc¢uk dozaj (gunde 10 ug) da yeterlidir.

Eger beslenme tarzinda tavsiye edilen miktarda vita-
min eklenmis sut, margarin ve de balik yer almiyorsa,
75 yasin altindaki yetigkinler igin Onerilen D vitamini
destegi ekimden marta kadar gunluk 10 pg'dir. Eger
doktor size 0zel bir D vitamini destegi Onerisinde
bulunduysa, onun 6nerdigi dozaja uyun.

lyi Bir Kalsiyum Kaynagi, Sut Uriinleri

GuUnlUk kalsiyum ihtiyacinizi 3-4 bardak yani 5-6 dl sivi
sut arand ve 2-3 dilim peynirle karsilayabilirsiniz. Eger
sut Urunleri ya da bitkisel Urtnlerden elde edilen kal-
siyum takviyesi yapilmig bitki suti ya da yogurdu kul-
lanmiyorsaniz, o zaman beslenmenin yani sira kal-
siyum tabletine ihtiyaciniz vardir.



Fiziksel Aktivite (Egzersiz)

Fiziksel aktivite gundelik hayatin akigi ve gundelik
islerin yapilmasi i¢in gereken enerjinin artmasini ve
basarili olunmasini saglar. Bunun yani sira ruhsal
durumu canlandirir ve bedeni tazeler. Onemli olan
kendinize uygun, ilginizi geken ve her gun yapabi-
leceginiz fiziksel aktivite turund bulmanizdir.

Yandaki resimde 65 yas ustundekiler icin haftalik fizik-
sel aktivite dnerisi sunulmaktadir. Fiziksel aktivite pas-
tasinda, iceride ve de disarida yapilmaya uygun fizik-
sel aktivite tirlerinden 6rnekler yer almaktadir. Oneri-
ler dayaniklihk kondisyonunun, kas gucunun, denge-
nin ve esnetmenin altini cizer. Hareket etme yete-
nedinin ve hareket etme garantisinin muhafaza edil-
mesinin ve de dusmenin 6nlenmesinin onemini vurgu-
lar. Fiziksel aktivite pastasindan size uygun olan
egzersizleri segin. Cok az miktarda fiziksel aktivite bile
performansinizi yukseltir.

Fiziksel aktiviteyle hastaliklar yavaslatabilir ve engel-
leyebilirsiniz, ornegin tip2 diyabet, kemik erimesi ve
kireclenme gibi. Bunlara ek olarak fiziksel aktivite,
agrilari ya da dusme korkularini azaltabilir.

Yanda fiziksel aktivite pastasi yer almaktadir. © UKK- enstitlisu

UKK enstitusu

Haftalk FIZIKSEL AKTIVITE PASTASI

65 yas lstiindekiler igin

kuzey yurayugi
\= belirlenmis
3\@ denge  fiziksel aktivite
) @& sporsalonu  egzersizleri %
agirevve .eg antremanlari )
bahgeislert & top oyunlan %% kaykay
h':'? ev jimmanstigi
m, haftada  dofjada hareket
toplam 2-3 defa etme .
su jimmastigi bisiklete
binme
orman yoga dans
faaliyetleri farkl tiirde jimmastikler

Dayaniklilik kondisyonunuzu haftada birka¢ gun diizenli fiziksel aktivite yaparak
artinin. Toplam olarak en az 2 saat 30 dakika hareketli ya da 1 saat 15 dakika
yorucu fiziksel aktivitede bulunun.

EK OLARAK Kaslannizi giglendirin
Dengenizi gelistirin } haftada en az 2 kez

Esnekliginizi koruyun

*Denge egzersizleri 80 yasin listiindekiler, hareket yetenekleri azalanlar ve

de diigmiis kisiler igin oldukga dnemlidir.




Her Gun En Az Yarim Saat Hareket Edin

Sirtiniz dik bir sekilde ayakta

i durun ve bir yerden, mesela
Her gin makul derecede zorlayici dayaniklilik

egzersizleri, ornegin haftada en az 5 kez hare-
ketli yurayus yapin. Gunde en az yarim saat ha-
reket edin. Gundelik hareketlerinizi 10’ar daki-
kalik bolumlere ayirabilirsiniz.

mutfak tezgahindan destek
alin.

Sirasiyla sag ve sol dizlerinizi
yukari kaldirin.

Kas guclendirme ve denge egzersizlerini evde ya
da spor salonunda yapabilirsiniz. Egzersizleri her iki ba-
caginizla 10-20 kez

Uzun sure oturmaktan kacginin! _
tekrar edin.

Denge ve Kas Guglendirme Egzersizleri Egzersizleri 3 set
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Egzersizleri bulasik yikama, toz alma, merdi- olarak tekrar edin.

ven inip ¢ikma gibi gunlik ev igi ve aktivitelerle
birlestirebilirsiniz.

Baslangigta egzersizlerini kendi fiziksel duru-
munuza gore ayarlayin. Egzersizlerin Onerilen
tekrar miktari 10-20 kezdir (bir set). Egzersizleri
3 set olarak yapin. Setlerin arasinda kucuk bir
mola verin.

Sirtiniz dik bir sekilde ayakta durun
ve bir yerden, mesela mutfak
tezgahindan destek alin.
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Bir ayaginizi diz bir sekilde arkaya
Ayak b”egme kUQUK ag|rl|k takarak dogru gotirin. Egzersizi sirasiyla her

egzersizlerin etkisini guglendirebilirsiniz. iki ayaginizla da tekrar edin.




SNEAMYO[BA SANG)

Ustteki resimler: Sandalyeye oturun, 6ne dogru egilin ve ayaga
kalkin. ihtiyac halinde hafifce destek alin. Bir siire sirtiniz dik bir

sekilde ayakta durun ve geri oturun.

Egzersizleri 10-20 kez tekrar edin.

Butiin egzersizleri 3 set olarak tekrar edin.

SNeANYO|BA SANG

Asagida solda: Sirtiniz dik bir sekilde ayakta durun ve ellerinizle
ornegin mutfak tezgahindan destek alin. Yavasca ayak par-

maklarinizin tGzerinde yukselin ve asagi inin.

Asagida sagda: Sirtiniz dik bir sekilde sandalyede oturun.
Sirasiyla her iki bacaginizi dizler diiz duruma gelene kadar
kaldirin. Ayak parmaklarinizi kendinize dogru ¢ekerek hareket

ettirin.
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Yardimci Aletler

Gerektiginde hareket etmek icin yardimci aletler
kullanin. Yardimci aletler ve ev tasima igleri
hakkinda kendi saglik ocaginizdan bilgi alin.



llaclar ve Diisme Riski

Birgcok hastalik, hastalik belirtileri ve ilaclar dusmeye
yatkinlik kazandirir. DUsme riskini azaltmak igin en iyi
yol, hastaliklarin ve belirtilerin uygun bigimde tedavi
edilmesidir.

Cok az miktarda sivi tuketimi, idrar sokttrtclu ve tan-
siyon ilaglariyla birlikte dugme riskini artirir.

llag degisimini her zaman doktorunuzla konusun,
ilaclarinizi kendi kendinize degistirmeyin.

ilaglarin alimini desteklemek icin ila¢ dozaj kutusunun kul-
lanilmasi iyi olacaktir. Giincel ila¢ kartinizi her zaman
yaninizda tasiyin.

Bunlarn Yaparak Kendinize ve Yakinlariniza
Yardimci Olabilirsiniz:

1.

ilacinizi bilin: ilacin adi, dozaji, allm zamani ve nigin
kullanildigu.

llacinizi talimatlarda belirtildigi gibi kullanin.

Kendinize ilaglarinizin yer aldigi bir liste yapin (ilac
kart) ve listenin guncelligini kontrol edin. Listeye kul-
landiginiz bitiin ilaglari yazin. Ozel doktorun yazdi§i ve
de, recetesiz alinmig ilaclarin yani sira sifali bitkileri,
dogal UrUnleri ve gida takviyesi urtnlerini de listeye ek-
leyin. Bu sekilde tedavinizin planlanmasi, takip edilmesi
ve kullandiginiz ilag ve urunlerin etkilesimlerinin goz-
lemlenmesi igin yeterli bilgilere sahip olunacaktir. ilag
listenizi yaninizda bulundurun. Listenin olusturul-
masinda hazir olan uygulamalardan (Ornegin
www.laakekortti.fi tai www.laakkeeni.fi) ve de saghk
ocagindan, hastaneden ya da eczaneden alacaginiz
ila¢ kartindan faydalanabilirsiniz.

Belirtilerinizi ve hislerinizi doktora, bakiciya ya da ec-
zane gorevlisine sdyleyin. ila¢ kullanimindan kaynakli
dusmeye yol agan belirtiler; bas donmesi, ayaga kalkar-
ken gugsuzluk, yorgunluk, sersemleme, titreme, kas
gerginligi ya da denge bozuklugu durumu seklinde
siralanabilir.

llaglarinizin diizenli olarak yilda en az bir kez, kontrol
edilmesini talep edin. Saglik durumunuzda ya da
ilaglarinizda degisiklik oldugunda da bu talebinizi
yineleyin.



Sigara ve Diismenin Onlenmesi

lyi olmayan genel saglik durumu diisme riskini
artirir. lyi olmayan genel saghk durumunun bir
nedeni, fiziksel aktivite eksikliginin yani sira si-
gara kullanimi olabilir. Stres altindaki vicut
kaslara yeteri kadar oksijen tagsiyamaz.

Sigara kullanimi, beyinde kan dolasimi bozuk-
lugunu ve osteoporoz riskini artirir. Osteopo-
rozla birlikte dusmeden kaynakli kemik Kiril-
masi riski de artar.

Eger sigarayi birakmak istiyorsaniz, konuyla il-
gili olarak saglik alanindaki profesyonellerinden
destek isteyin.

© TaTe 2014

Alkol ve Diismenin Onlenmesi

Genel saglik durumu iyi olsa bile, vucudun
calismasi yaslanmayla birlikte degisir. Alkolln
etkileri guglenir, c¢unku vdcuttaki sivi miktari
azalir ve metabolizma yavaglar. Olagan alkol kul-
lanim miktari artmamasina ragmen, alkolun etkisi
zarar verici dizeye gelebilir.

Yaslanma alkollin sarhos edici etkisini guclendi-
rir. Bir bira ya da bir kadeh sarap dismenin ya da
baska kazalarin riskini artirir. Ug kadeh alkollQ
icki kaza riskini dikkate deger bir bigimde artirir.

Alkol denge durumunun kontrolunu, dikkatliligi ve
reaksiyon yetenegini zayiflatir. Benzer etkiler
bazi tip ilaclarda, 6zellikle de bu ilaclarin alkolle
birlikte aliminda gorulur. Birlikte alimda gorulen
etkiler beklenmedik ve cok ciddi olabilir. Ozellikle
yaslilarda bircok ila¢ vucutta uzun sure kalir. Bir
kadeh alkollu igkinin vucuttan atiimasi 2 saat su-
rer.



internetten edinilebilecek ek bilgiler (linkler
5.1.2018’de kontrol edildi)
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http://www.turvallinenkoti.net
http://www.kotitapaturma.fi
http://www.thl.fi/fi/web/tapaturmat/iakkaat
http://www.ikainstituutti.fi/
https://laakekortti.fi/

http://www.laakehoidonpaiva.fi/tietoa_paivasta/
laakkeen-kayttajan-muistilista

http://www.ukkinstituutti.fi/lkaatumisseula/materiaalia
http://www.ikateknologiakeskus.fi/etusivu/
http://www.valli.fi/etusivu/
https://www.muistiliitto.fi/fi/etusivu

https://www.evira.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-
ruokavalio/

Guncel bakim ve fiziksel aktivite tavsiyeleri

¢

Lonkkamurtuma http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset/suositus?id=hoi50040

Osteoporoosi http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset/suositus?id=ho0i24065

Liikunta http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/
suositus?id=hoi50075

Liikunta on laaketta https://www.terveyskirjasto.fi/
terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=khp00077

Tupakkariippuvuus ja tupakasta vieroitus http://
www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?
id=h0i40020

Kullanilan diger kaynaklar
(linkler 5.1.2018'de kontrol edildi)

Epilepsialiitto. Turvallinen asuminen ja epilepsia.

Joanna Briggs Institute. 2010. Interventiot iakkaiden aikuis-
potilaiden kaatumistapahtumien vahentamiseksi. Best Practice
14(15). Kéannds Suomen JBI yhteistyokeskus: Korhonen Tei-
ja, Holopainen Arja ja Pajala Satu. Saatavilla:
http://hotus.fi/joanna-briggs-institute/suomenkieliset-jbi-
suositukset

Muistiliitto. 2010. Kiinni arjessa.

Pajala S. 2012. 1akkaiden kaatumisten ehkaisy. Terveyden ja
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Ayakta kal kilavuzu AKE agina dahil olan organizasyonlarin ¢alismasi sonu-
cu olusturulmustur. Kilavuzun olusturulmasina agin iiyesi olarak ¢alisan
farkl alanlardan uzmanlar katildi. Hoitotyon tutkimussaatio, Hotus ja Ra-
ha-automaattiyhdistys (RAY) kurumlari kilavuzun yapilmasina katkida
bulunmuslardir.

2018’de AKE agina dahil olan organizasyonlar  www.psshp.fi/ake

+ Etela-Savon sosiaali— ja terveyspalvelut, ESSOTE https://www.essote.fi/

+ Hoivakoti Aurinkopuisto http://www.hoivakotiaurinkopuisto.fi/

+ Itd-Savon sairaanhoitopiirin kuntayhtyma, SOSTERI https://www.sosteri.fi/
+ Ita-Suomen yliopisto http://www.uef.fi/fi/etusivu

+  Keski-Suomen sairaanhoitopiiri http://www.ksshp.fi/fi-Fl

+  Kuopion kaupunki https://www.kuopio.fi/fi/etusivu

+ Kuopion yliopistollinen sairaala ja Pohjois-Savon sairaanhoitopiiri
https://www.psshp.fi/

s  Kysteri https://www.psshp.fi/web/kysteri

+ Savon ammattiopisto https://www.sakky.fi/

+ Savonia-ammattikorkeakoulu http://portal.savonia.fi/amk/
+ Siilinjarven kunta http://www.siilinjarvi.fi/

¢  SiunSOTE http://www.siunsote.fi/



