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Sinulle on varattu seuraavat ajat vuosikaynnille:

Terveydenhoitajan tai sairaanhoitajan vastaanotolle / 20

klo

Laakarin vastaanotolle / 20

klo

Pyydamme Sinua syventymddn hetkeksi omahoitoosi. Tayta
ystavadllisesti tama omahoitolomake ennen vuosikdaynnille tuloa
ja ota se mukaasi hoitajan vastaanotolle. Lomake jaa Sinulle.
Vastaustesi ja keskustelun pohjalta teemme yhdessa yksildllisen
hoitosuunnitelman, johon kirjataan omahoitosi tavoitteet ja
ohjauksesi tarpeet.

Ota vastaanotolle mukaan muistiinpanosi terveydentilasi
seurannasta ja omaseurantavalineet (= sairauden seurantaan
kayttamasi mittarit, esimerkiksi verensokerimittari, veren-
painemittari, pef-mittari) seka kdayttamasi Iadkkeiden reseptit.

Mita on omahoito?

Omahoito on yksildllista ja pdivittaista. Omahoitoon kuuluu mm. terveellinen ruokavalio, riittava liikunta,

tupakoimattomuus, alkoholin vélttaminen/kohtuukaytt6 ja mielen hyvinvoinnista huolehtimista. Omahoi-
toon sisdltyy sairauden [dakehoito ja omatoiminen terveydentilan seuranta, esimerkiksi painon seuranta.
Omahoito kannattaa, silla aktiivisella omahoidolla voidaan ehkdista pitkdaikaissairauksien ja niiden liitan-

naissairauksien syntyminen seka yllapitda sairauden hyva hoitotasapaino.
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1. OMAHOIDON TOTEUTUMINEN
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Alla olevaan taulukkoon on koottu omahoidon keskeisimmat asiat ja niihin liittyvat suositukset.

Merkitkaa rastilla, miten omahoito toteutuu kohdallanne.

1A RAVINNON LAATU JA MAARA KYLLA El
Syon paivittdin kuitupitoista ruokaa [ ]
(esim. tdysjyvaleipaa, puuroja, leseitd, kasviksia, marjoja, hedelmia).

Kdytan lautasmallia aterioiden koostamisessa. (Lautasmalli = lautasella on [ ]
1/2 kasviksia, 1/4 lihaa/kalaa/kanaa ja 1/4 perunaa/riisid/pastaa)

Kaytan kasvimargariinia leivén paalla ja kasvirasvaa/-6ljya [ ]
ruoanvalmistuksessa.

Sydn vain harvoin eldin- tai piilorasvaa sisaltavia elintarvikkeita [] ]
(esim. rasvaisia juustoja, leivonnaisia, makkaroita ja valmisruokia).

Kiinnitdn huomiota suolamaaraan ruoanvalmistuksessa ja kaytan ruoassani n n
mineraalisuolaa (esim. Pansuola, Seltin).

Tarkkailen elintarvikkeiden pakkausmerkintdjd ja ne vaikuttavat [ ]
ostopaatoksiini.

18 PAINONHALLINTA KYLLA El
Vydtarémittani on alle 90 cm (nainen), alle 100 cm (mies). [
(Vyotarénymparys mitataan pari senttid navan ylapuolelta.)

Painoindeksini on Iéhelld arvoa 25 (kg/m2). (Painoindeksi = paino jaettuna n ]
pituuden nelidllg; hoitaja laskee tarvittaessa painoindeksin.)

1c LIIKUNTA KYLLA El
Minulle kertyy hyoétyliikuntaa pdivittdin vahintdan 30 min. []

(esim. kotiaskareet, tydmatkat).

Harrastan kuntoliikuntaa 2-3 kertaa viikossa [

(esim. sauvakdvely, voimistelu, kuntosali, hiihto, uinti, pyoéraily).

1D TUPAKKA JA ALKOHOLI KYLLA El
Tupakoitko? ] ]
Tupakoin, mutta haluaisin lopettaa tupakoinnin. ] ]
Kaytatkd alkoholia kohtuullisesti? ] ]

(] En kayta alkoholia lainkaan.

Naiset: korkeintaan 1 annos/pvéa, mutta ei paivittdin. Miehet: korkeintaan 2 annosta/pva, mutta ei paivittain.

Yksi annos on: 1pullo keskiolutta tai 12 cl mietoa viinid tai 8 cl vdkevaa viinia tai 4 cl 40 % viinaa.

1E MIELEN HYVINVOINTI KYLLA El

Koen, ettd minulla on riittavasti voimavaroja sairauteni hoitamiseen. ] ]

Koen, ettd saan tarvittaessa ldheisiltd ihmisilténi tukea. ] ]

OSITTAIN
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2. SAIRAUKSIEN SEURANTA
2A KAIKKIA POTILAITA PYYDETAAN VASTAAMAAN KYLLA El OSITTAIN
Otan minulle maaratyt reseptilddkkeet saanndllisesti ja tiedan niiden [ [ u
vaikutustavat.
Verenpaineeni on tavoitetasolla: korkeintaan 130-140 / 80-85 mmHg. L] ] L]
Seuraan verenpainettani sdanndllisesti terveydenhoitohenkildstdltd saamieni n n n
ohjeiden mukaisesti.
Veren kolesteroli- ja rasva-arvoni ovat tavoitetasolla.
(Kokonaiskolesteroli (fP-Kol) alle 4,5; hyvé kolesteroli (HDL) yli 11; L] L] L]
paha kolesteroli (LDL) alle 2,5; triglyseridit (fP-Trigly) alle 1,7 mmol/I)
28 VAIN DIABEETIKOITA PYYDETAAN VASTAAMAAN KYLLA El OSITTAIN
Pitkdaikaissokerini (GHbAT) on alle 6,5 % (tablettihoito) tai n n ]
alle 7 % (insuliinihoito).
Aamuverensokerini on paasaantoisesti 4-6 mmol/I. ] ] ]
Aterioiden jalkeiset sokeriarvoni ovat padsaantdisesti alle 8 mmol/I. L] ] L]
Hallitsen verensokeriseurannan perusteella tapahtuvan ] o ]
insuliiniannoksen saatelyn.
Huolehdin péaivittdin suuhygieniastani sekd kayn saannollisesti [ u ]
hammaslaadkarin tai suuhygienistin tarkastuksessa.
Tarkistan ja hoidan jalkani paivittain. ] ] ]
2C VAIN ASTMAPOTILAITA PYYDETAAN VASTAAMAAN KYLLA El OSITTAIN
PEF-arvoni ovat tavoitetasolla. L] ] L]
Minulla on oma PEF-mittari kotona. ] O] O]
Olen saanut |dakariltd/hoitajalta ohjeet siitd, milloin PEF-arvoja tulisi seurata. L] ] L]
Hallitsen PEF-seurannan perusteella tapahtuvan astmal&ékityksen saatelyn. ] ] ]
Huolehdin paivittdin suuhygieniastani seka kdayn saannollisesti n n n

hammasldaakarin tai suuhygienistin tarkastuksessa.

ASIOITA, JOIHIN VASTASIT “KYLLA" KANNATTAA YLLAPITAA, SILLA NE EDISTAVAT TERVEYTTASI
(poikkeuksena tupakointia koskeva kysymys)

Oma hyva kannattaa. Hyva alku on terveelliset eldmdantavat.

KAANNA
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3. OMAHOIDON ARVIOINTI JA TAVOITTEET
3A MIKA ALLA OLEVISTA VAIHTOEHDOISTA KUVAA PARHAITEN OMAHOITOASI
] HYVAA (] MELKO HYVAA (] TEHOSTETTAVAA
Tiedan sairaudestani ja sen hoi- Tarvitsen lisdtietoa sairaudestani Tarvitsisin lisatietoa sairaudestani
dosta riittavasti ja sen hoidosta ja sen hoidosta
Ehkdisen elintavoillani sairauden Minulla on kylla tietoa, mutta se ei = Minulla on kylla tietoa, mutta se ei
etenemistd ja lisdsairauksien useinkaan vaikuta toimintaani vaikuta toimintaani
syntymista Minulla on halua hoitaa itseani, Minulla ei ole halua tai henkisig
Minulla on halua hoitaa itseani mutta esteita hyvan omahoidon voimavaroja itseni tai sairauteni
Tarkkailen terveydentilaani ja toteuttamiseen hoitamiseen
huolehdin sovittujen hoitojen Tilaani kuvaavat suositusarvot
toteutumisesta ovat etdalla tavoitteista ja merk-

ovat (lahes) tavoitetasolla

3B MITKA ASIAT MAHDOLLISESTI ESTAVAT TAI HAITTAAVAT OMAHOITOASI?

OO oggg

Omahoitoani ei juuri nyt haittaa mikdan. Pystyn toteuttamaan sita parhaalla mahdollisella tavalla.
Jaksamisen puute, mielialaan liittyvat seikat (esim. stressi)

Yksindisyys tai [dheisten tuen puute, perhetilanne

Tietojen ja taitojen puute

Jokin muu sairaus

3C OLETKO KIINNOSTUNUT OMAHOITOSI TEHOSTAMISESTA? (Valitse tarkein vaihtoehto)

L]
0
L]
L]
0

Talla hetkellda omahoitoni on riittdvan hyvad, muutoksiin ei mielestani ole tarvetta.

Kyll&, haluan tehostaa omahoitoani ja olen parhaillaan tekemdssa muutoksia elintapoihini.
Harkitsen omahoidon tehostamista ja/tai elintapojen muuttamista.

Olen muuttanut elintapojani, mutta palannut entisiin.

Panostan talld hetkelld elamassani muihin asioihin.

3D MITA ASIAA VOIT TEHOSTAA OMAHOIDOSSASI?

Aseta itsellesi tavoite, jonka voit saavuttaa muuttamalla elintapojanne. Mieti, miten sen kdaytanndssa
saavuttaisit ja mita konkreettista muuttaisit ensimmaiseksi seka mita hyo6tya siita Sinulle on.
Esimerkki: Tavoite: suolan saannin vdahentdminen

Miten saavutan tavoitteeni: ostan vdhdsuolaista leipda ja totuttelen sen makuun
Hyoty: apu verenpaineeni hoidossa, turvotusten vaheneminen

Tavoitteeni

Miten saavutan
tavoitteeni

Miten hyddyn
tavoitteeni
saavuttamisesta
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