Pohjois-Savon
OMAHOITOLOMAKE hyvinvointialue

Nimi: Synt. aika:

Mitd on omahoito?

Omahoitoon kuuluu mm. Terveellinen ruokavalio, riittdva liikunta, tupakoimattomuss,
alkoholin valttaminen/kohtuukéayttd ja mielen hyvinvoinnista huolehtiminen.
Omahoitoon sisaltyy sairauden ladkehoito ja omatoiminen terveydentilan seuranta,
esimerkiksi painon seurtanta. Omahoito kannattaa, silla aktiivisella omahoidolla
voidaan ehkaista pitkdaikaissairauksien ja niiden liitAnnaissairauksien syntyminen
seka yllapitdd sairauden hyva hoitotasapaino.

Tayta tama omahoitolomake ennen vastaanottoa ja ota mukaasi vastaanotolle.
Ota vastaanotolle mukaan liséksi:

- Ohessa oleva verenpaineen seurantakortti taytettyna

- Ohessa oleva verensokerin tehoseuranlomake taytettyna (Diabeetikot)
- Astmaatikon PEF-seuranta

- L&aakelista kayttamistasi ladkkeista

Sairauteni:

Leikkaukset ja toimenpiteet:




Kaytdssani olevat ladkkeet:

Merkitse kayttamasi laakkeet taulukkoon, huomioi myos:

- mahdollisesti kayttdmasi silmatipat

- iholle laitettava ladkkeet (voiteet/laastarit)

- pistettavat ja suihkeena otettavat laékkeet

- kayttdmasi toiselle henkildlle kuuluvat laakkeet

- ilman reseptia apteekista ostettavat kayttdamasi ladkkeet
- Luontaistuotteet ja vitamiinit

Laakkeen nimi Vahvuus | Aamu | Paiva | llta Muu annostelu

Ladkeaineallergiat:




Omahoito ja elaméanhallinta:

Miten sairaus/sairaudet vaikuttavat elamaasi?

Oletko tyytyvainen painonhallintaasi (ympyrdi oikea vaihtoehto):

Kylla Ei

Kuina monta kertaa viikossa harrastat liikkuntaa? Millaista liikuntaa harrastat?

Kavelymatka yht&jaksoisesti pysahtymaétta (laita rasti oikeaan kohtaan).

Alle 200m 200-500m 500m-1km 1-5km Yli 5km

Jos tupakoit, montako savuketta vuorokaudessa ja kuinka monta vuotta olet
tupakoinut?

Arvioi alkoholin kayttéasi, esim. Montako annosta viikossa?

Sisaltdako ruokavaliosi paivittain? (laita rasti oikeaan kohtaan)

Kylla | Ei

Maitotuotteita/kasvipohjaisia maitotuotteita

Lihaa, kalaa, kananmunaa tai kasviproteiinia

Kaksi tai useampi annos kasviksia, hedelmié tai marjoja

Vahintaan yksi lammin ateria




Mitka asiat hidastavat/estavat omahoitoasi?

Oletko huolissasi jostakin terveydentilaasi liittyvasta asiasta?

Mita voisit muuttaa omahoidossasi?

Aseta itsellesi tavoite/tavoitteita, minka voit saavuttaa muuttamalla elintapojasi. Miten
voisit saavuttaa tavoitteesi? Mitd hyotya siita sinulle olisi?
Voimme pohtia tatd myds yhdessa vastaanotolla.

Esimerkki:

Tavoite: Suolankayton vahentaminen.
Miten saavutan tavoitteeni: Ostan vahasuolaista leipaa ja totuttelen sen makuun.

Hyoty: Apu verenpaineen hoidossa, turvotusten vaheneminen.

Tavoitteeni:

Miten saavutan tavoitteeni:

Miten hyddyn tavoitteeni saavuttamisesta:




