Jyvaskylan yhteistoiminta -alueen terveyskeskus 1/2013
Avosairaanhoito

KASTE

RANIPE

Rautaisia ammattilaisia perusterveydenhuoltoon

OMAHOITOLOMAKE

Sinulle on varattu seuraavat ajat vuosikaynnille:

Sairaanhoitajan vastaanotolle / 20 klo
Laakarin vastaanotolle / 20 klo
Paikka terveysasema

Tayta ystavallisesti timé& omahoitolomake ennen tuloasi vuosikaynnille.
Ota taytetty lomake mukaasi hoitajan vastaanotolle. Lomake jaa sinulle kaynnin jalkeen.

Vastaustesi ja keskustelun pohjalta teemme yhdessa yksiléllisen hoitosuunnitelman.
Suunnitelmaan kirjataan omahoitosi tarpeet ja tavoitteet.

Ota vastaanotolle mukaan myds muistiinpanosi terveydentilasi seurannasta, esimerkiksi
* verenpaineen kotiseurantakortti
* verensokereiden kotiseurantakortti
* astmaatikon PEF-seuranta
e painon seurantatiedot
» kayttamasi ladkkeiden reseptit
e muut lausunnot ja tutkimustulokset (esim. yksityiseltd palveluntuottajalta)

Ota mukaan myos sairauden seurantaan kayttamasi mittarit,
esimerkiksi verenpaine- ja verensokerimittari.

MITA ON OMAHOITO?

Omabhoito on sita, kuinka itse huolehdit terveydestasi ja sairauksien hoidosta terveydenhuollon
ammattilaisten tuella. Omahoitoa ovat ravintoon, liikuntaan, tupakointiin ym. elaméntapoihin liitty-
vat paatoksesi ja tekosi. Siihen siséltyy myds sairauksien laédkehoito ja omatoiminen terveystilan
seuranta.

Omahoitoon panostaminen kannattaa, silla aktiivisella omahoidolla voidaan ehkaista pitkaaikais-
sairauksien ja niiden liitdnnaissairauksien syntyminen seka yllapitaa jo syntyneen sairauden hyvaa
hoitotasapainoa.

Nimesi Tayttopaivamaara / 20
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1. OMAHOIDON TOTEUTUMINEN ‘

Merkitse rastilla, miten omahoito toteutuu kohdallasi.
RAVINNON LAATU KYLLA | EI OSITTAIN

Syon paivittain kasviksia, marjoja ja hedelmia.

Kaytan paaasiassa taysjyvaista viljaa (esim. ruisleipad, kaurapuu-
roa, myslia).

Syon vain harvoin voita, rasvaisia juustoja ja makkaroita seka ma-
keita leivonnaisia.

LIIKUNTA KYLLA | El OSITTAIN

Liikun paivittain vahintaan 30 min.

Liikuntani on kohtuullisen kuormittavaa, esim. reipasta kavelya.

PAINONHALLINTA KYLLA | El

Vyotaronmittani on alle 90 (nainen), alle 100 cm (mies).

TUPAKKA JA ALKOHOLI KYLLA | El

Kaytan tupakkatuotteita (savukkeet, sdhkoétupakka, nuuska).

Tupakoin, mutta haluaisin lopettaa tupakoinnin.

Kaytan alkoholia kohtuullisesti.

O En kayta alkoholia lainkaan

Kohtuullinen annos: naiset 1 annos/paiva, miehet 2 annosta/paiva, mutta ei paivittain.

Yksi annos on 1 pullo keskiolutta tai 8 cl vakevaa viinia tai 4 cl vahvaa viinaa.

JAKSAMINEN JA MIELEN HYVINVOINTI KYLLA | EI | OSITTAIN

Arvostan itseéani ja koen elamani tarkoituksellisena.

Paivittaisten tehtavien hoitaminen tuottaa useimmiten mielihyvaa

ja tyydytysta.
Koen, ettéd minulla on riittavasti voimavaroja itseni hoitamiseen.

Koen, etta saan tarvittaessa laheisilta ihmisilta tukea.
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2. SAIRAUKSIEN SEURANTA

KAIKKIA PYYDETAAN VASTAAMAAN

KYLLA

El

OSITTAIN

Otan minulle méaaratyt reseptiladkkeet saanndllisesti ja tiedan niiden

vaikutustavat.

Seuraan verenpainettani saanndllisesti terveydenhuoltohenkildstolta

saamieni ohjeiden mukaan.

Verenpaineeni on tavoitetasolla.

Veren kolesteroli- ja rasva-arvoni ovat tavoitetasolla.

VAIN DIABEETIKOT VASTAAVAT

KYLLA

El

OSITTAIN

Pitk&aaikaissokerini (GHbA1c) on tavoitetasolla.

Aamuverensokerini on paasaantoisesti 4-6 mmol/l.

Aterioiden jalkeiset sokeriarvoni ovat paasaantoisesti alle 8 mmol/l.

Tarkistan ja hoidan jalkani paivittain.

Huolehdin paivittain suuni hoidosta ja kdyn sdannoéllisesti hammas-
ladkarin tai suuhygienistin tarkastuksessa.

Insuliinia kayttava:

Osaan saataa insuliiniannoksen verensokeriarvojen perusteella.

VAIN ASTMAPOTILAAT VASTAAVAT

KYLLA

El

OSITTAIN

PEF-arvoni ovat tavoitetasolla.

Minulla on oma PEF-mittari kotona.

Olen saanut ohjeet siitd, milloin PEF-arvoja tulisi seurata.

Hallitsen PEF-seurannan perusteella tapahtuvan astmalaakityksen

saatelyn.

Huolehdin paivittain suuni hoidosta seka kayn saannollisesti ham-
maslaakarin tai suuhygienistin tarkastuksessa.
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3. OMAHOIDON ARVIOINTI JA TAVOITTEET

MITKA ASIAT ESTAVAT TAI HAITTAAVAT OMAHOITOASI?

Ei haittaa juuri nyt mikédan. Pystyn hoitamaan itseani hyvin.

Jaksamisen puute, mielialaan liittyvat seikat (esim. stressi)

Yksinaisyys ja laheisten tuen puute, perhetilanne

Tietojen ja taitojen puute

Jokin muu syy, esim. sairaus

OLETKO KIINNOSTUNUT OMAHOITOSI TEHOSTAMISESTA?

Ei tarvetta muutoksiin. Omahoitoni on nyt riittavaa.

Panostan talla hetkella elamassani muihin asioihin

Harkitsen omahoidon tehostamista ja/tai elintapojen muuttamista.
Vastaa lisaksi alla olevaan osioon.
Mieti, mité ensi sijassa voisit harkita tekevasi terveytesi hyvaksi?

Kylla, haluan tehostaa omahoitoani ja olen tekeméassa muutoksia elintapoihini.

Vastaa lisaksi alla olevaan osioon.

MITEN TEHOSTAT OMAHOITOASI?

Aseta itsellesi tavoite, jonka voit saavuttaa muuttamalla elintapojasi tai tehostamalla muu-

ten omahoitoasi.

TAVOITTEENI

MITEN KAYTAN-
NOSSA SAAVUTAN
TAVOITTEENI

MITA HYODYN TA-
VOITTEENI SAA-
VUTTAMISESTA

Terveytta Sinulle! .



