Rovaniemi

Terveydenhuollon palvelut

OMAHOITOLOMAKE Pdivitetty 25.3.19

NIMI:

HENKILOTUNNUS:

MITA ON OMAHOITO?

Omahoito on sitd kuinka itse huolehdit terveydestdsi ja sairauksiesi hoidosta
terveydenhuollon ammattilaisten tuella. Omahoitoa ovat ravintoon, likuntaan,
tupakointiin, alkoholiin ym. eldmdantapoihin littyvat paatdksesi ja tekosi. Siihen sisaltyy
my®s sairauksien I&ddkehoito ja omatoiminen terveydentilan seuranta.

Omahoitoon panostaminen kannattaa, silld akfiivisella omahoidolla voidaan ehkd&istd
pitkaaikaissairauksien ja niiden litdnndissairauksien syntyminen sekd yllapitad jo
syntyneen sairauden hyvad hoitotasapainoa.

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

Mietithdn valmiiksi mita tavoitteita sinulla on perussairautesi hoidossa.

Taytathan kaikki lomakkeet huolellisesti ja otat ne mukaan vastaanotolle.

Onko sinulla erityistd toivetta tdman k&ynnin suhteen?
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OMAHOIDON TOTEUTUMINEN

RAVINNON LAATU

1. Syén pdivittdin vihanneksia, juureksia, marjoja ja hedelmid. Kylld ___ Osittain ___Ei___
2. Kaytan padivittéin padasiassa taysjyvaviljaa (esim. ruisleipd, kaurapuuro, mysli).

Kylld ___ Osittain ___Ei___

3. Sydn vain harvoin voita ja kaytdn ruoanvalmistuksessa kasvidljyjd ja levitteend
kasvirasvoja. Kylléd __ Osittain ___ Ei _

4. Syén vain harvoin rasvaisia lihatuotteita, kuten meetvurstia, makkaroita, pekonia, 20 %
rasvaa sisaltavad lihaa. Kylléd __ Osittain ___ Ei

5. Sydén kalaa 1-2 kertaa viikossa. Kylld ___ Osittain ___ Ei
6. Kaytan padivittdin vahdarasvaisia maitotuotteita. Kylléd __ Osittain ___ Ei

7.Syén vain harvoin makeaa, kuten leivonnaisia, keksejd, karkkia, jGateldd, sokeria,
mehuja/limsoja. Kyllé _ Osittain ___ Ei _

8. Sydn pddasiassa vahdasuolaista ruokaa ja kdytdn suolana jodioitua mineraalisuolaa
esim. Pan-suolaa. Kyll& Osittain Ei

LIIKUNTA

1. Likkun pdivittdin vahinté&n 30 minuuttia. Kylld __ Osittain ___ Ei

2. Liikkuntani on kohtuullisen kuormittavaa esim. reipasta kavelya.

Kylld __ Osittain ___Ei

3. Harjoitan lihaskuntoa ja/tai tasapainoa parantavaa likuntaa 2 kertaa viikossa.

Kylld ___ Osittain ___Ei

TUPAKKA
1. Tupakoin/nuuskaan/séhkdtupakoin. Kyllé B
2. Jos vastasit kylld, monta pdivassa ja kuinka monta vuotta [

3. Oletko halukas lopettamaan tupakoinnine Kylld __ Ei
ALKOHOLI

1. Kaytan alkoholia. Kylléd _ Ei_

2. Jos vastasit kyll@, kuinka usein ja kuinka monta annosta/kerta [
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LAAKEHOITO
Otan minulle maaratyt |adkkeet sGanndllisesti. Kylld _ Osittain __ Ei
SUUNHOITO

Huolehdin pdivittdin suuni hoidosta ja kayn sadanndllisesti suuhygienistin tai
hammasladkarin tarkastuksessa. Kylld _ Osittain _ Ei_

JALKOJEN HOITO

Tarkastan ja hoidan jalkojani sddnndllisesti. Kylld __ Osittain ___ Ei

OLETKO KIINNOSTUNUT OMAHOITOSI TEHOSTAMISESTA?
____Ei tarvetta muutoksiin. Omahoitoni on riittavad.

Kylld, haluan tehostaa omahoitoani ja olen tekemdssé muutoksia elintapoihini.
Vastaan lisdksi alla olevaan osioon.

___Harkitsen omahoidon tehostamista ja/tai elintfapojen muuttamista. Vastaan liséksi alla
olevaan osioon.

MITEN TEHOSTAT OMAHOITOASI?

Aseta itsellesi tavoite, jonka voit saavuttaa muuttamalla elintapojasi tai tehostamalla
muuten omahoitoasi.

Tavoitteeni

Keinot tavoitteen saavuttamiseksi

Mit& hyddyn tavoitteeni saavuttamisesta
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