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	Pitkäaikaissairaus edellyttää säännöllistä hoitoa ja seurantaa ammattihenkilöiden ja potilaan yhdessä toteuttamana.  

Teille on varattu seuraavat ajat vuosikäyntivastaanotolle: 



	Päivämäärä
	Klo
	Hoitaja
	Huone

	      /       20     
	     
	     
	     

	      /       20     
	     
	     
	     

	Päivämäärä
	Klo
	Lääkäri
	Huone

	      /       20     
	     
	     
	     

	      /       20     
	     
	     
	     

	Omahoitajan puhelinajat arkisin klo 8-9 ja klo 12-13.    
	Puh:      

	
Säännöllinen sairauksien seuranta toteutetaan lääkärin kanssa laaditun hoitosuunnitelman mukaisessa aikataulussa. Kokonaistilanteen arvioimiseksi aika varataan pääsääntöisesti syntymäkuukauden aikoihin (+/- 2 kk), yleensä ensin terveydenhoitajan vastaanotolle, jonka jälkeen varataan aika lääkärin vastaanotolle. Tarvittavissa laboratoriokokeissa tulee käydä hoitajan ja/tai lääkärin ohjeen mukaisesti.

Vuosiseurantakäynnille tullessanne ottakaa mukaan hoitoonne liittyvät omaseurantatiedot (verenpaine, verensokeri, paino, liikunta, astmassa PEF-seurantalomake) ja kaikki reseptit sekä mahdollisten muiden hoitopaikkojen sairauskertomustiedot. Tuokaa hoitajan vastaanotolle lisäksi käytössänne olevat omaseurantavälineet (= sairauden seurannassa käyttämänne mittarit esim. verenpainemittari, verensokerimittari ja PEF-mittari).

Pyydämme teitä täyttämään omahoitolomakkeen ja lääkelistan ennen hoitajan vuosiseurantakäynnille tuloa. Omahoitoon kuuluu mm. terveellinen ruokavalio, riittävä liikunta, tupakoimattomuus, alkoholin välttäminen/kohtuukäyttö ja mielen hyvin voinnista huolehtiminen. Omahoitoon sisältyy myös sairauden lääkehoito ja omatoiminen terveydentilan seuranta. Omahoidon toteutumista arvioidaan mm. omahoitolomakkeella ja sairauskohtaisilla seurantalomakkeilla.

Omahoidon tueksi terveysasemilla on itsehoitopisteet (ITE – piste), jossa on mahdollisuus mitata mm. verenpaine ja saada terveydenhoitoon liittyvää tietoa. 

Lisätietoa löytyy  www.terveyskirjasto.fi,  www.hel.fi/terveyspalvelut  ja omalta terveysasemalta.

	

	

	

	

	Merkitkää rastilla, miten omahoito toteutuu kohdallanne.

	1. RAVINNON LAATU JA MÄÄRÄ 
	KYLLÄ
	EI/OSITTAIN

	Syön päivittäin kuitupitoista ruokaa.

(esim. täysjyväleipää, puuroja, leseitä, kasviksia, marjoja, hedelmiä).
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Käytän lautasmallia aterioiden koostamisessa. (Lautasmalli = lautasella 
on 1/2 kasviksia, 1/4 lihaa/kalaa/kanaa ja 1/4 perunaa/riisiä/pastaa)
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Käytän kasvimargariinia leivän päällä ja kasvirasvaa/-öljyä ruoanvalmistuksessa.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Syön vain harvoin eläin- tai piilorasvaa sisältäviä elintarvikkeita.

(esim. rasvaisia juustoja, leivonnaisia, makkaroita ja valmisruokia)
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Syön kalaa vähintään kahdesti viikossa.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Kiinnitän ruokailussa huomiota suolamäärään ja käytän 
mineraalisuolaa (esim. Pansuola, Seltin).
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Käytän harvoin (ei päivittäin) runsaasti sokeria sisältäviä tuotteita.

(virvoitusjuomat, leivonnaiset, makeiset).
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Elintarvikkeiden pakkausmerkinnät vaikuttavat ostopäätöksiini.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	
	
	

	2. PAINONHALLINTA
	KYLLÄ
	EI

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

(Vyötärönympärys mitataan pari senttiä navan yläpuolelta.)
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Olen tyytyväinen painonhallintaani.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	
	
	

	3. LIIKUNTA

	KYLLÄ
	EI

	Minulle kertyy hyötyliikuntaa päivittäin vähintään 30 min.                           
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Harrastan kuntoliikuntaa 2-3 kertaa viikossa (hieman hengästyen ja hikoillen).
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	
	
	

	4. TUPAKKA
	KYLLÄ
	EI

	En tupakoi.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Tupakoin, mutta haluaisin lopettaa.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	
	
	

	5.  ALKOHOLI
	
	

	Arvioi alkoholin käyttösi:
	
	

	0

10
	= ei lainkaan 
= runsaasti
	0
	5
	10
	

	Kohtuukäytön (= 5) kriteerit:

Naiset: korkeintaan 1 annos/pvä, mutta ei päivittäin. Miehet: korkeintaan 2 annosta/pvä, mutta ei päivittäin.

Yksi annos on: 1 pullo keskiolutta tai 12 cl mietoa viiniä tai 8 cl väkevää viiniä tai 4 cl 40 % viinaa.

	SAIRAUSKOHTAISET KYSYMYKSET (linkit):



	ASTMAN OMASEURANTA
	DIABETESPOTILAAN OMASEURANTA
	SYDÄNPOTILAAN OMASEURANTA

	
	
	

	MITKÄ ALLA OLEVISTA VAIHTOEHDOISTA KUVAAVAT PARHAITEN OMAHOITOANNE?

	Omahoitoni on hyvää:
	Omahoidossani on tehostettavaa:

	 FORMCHECKBOX 

	Tiedän riittävästi sairauksistani ja niiden
( Tarvitsen lisätietoa sairauksistani ja tukea

hoidon tavoitteista sekä hoitokeinoista.
	 FORMCHECKBOX 

	Tarvitsen lisätietoa sairauksistani ja tukea

hoidossani.

	 FORMCHECKBOX 

	Haluan hoitaa itseäni.
	 FORMCHECKBOX 

	Haluan hoitaa itseäni, mutta voimavarani eivät riitä.

	 FORMCHECKBOX 

	Tarkkailen terveydentilaani ja huolehdin 
 

sovittujen hoitojen toteuttamisesta.
	 FORMCHECKBOX 

	Omaseuranta-arvot eivät ole pääsääntöisesti hoitotasolla, enkä osaa itse tehostaa hoitoani.

	

	ESTÄÄKÖ JOKIN ASIA OMAHOITOANNE?

	 FORMCHECKBOX 

	Jaksamisen puute, mielialaan liittyvät seikat (esim. stressi).

	 FORMCHECKBOX 

	Yksinäisyys tai läheisten tuen puute, perhetilanne.

	 FORMCHECKBOX 

	Tietojen ja taitojen puute.

	 FORMCHECKBOX 

	Omaseurantavälineiden puute.

	 FORMCHECKBOX 

	Jokin muu, mikä?
	     

	OLETTEKO KIINNOSTUNUT OMAHOITONNE TEHOSTAMISESTA?  (valitkaa tärkein vaihtoehto)

	 FORMCHECKBOX 

	Tällä hetkellä omahoitoni on riittävän hyvää, muutoksiin ei mielestäni ole tarvetta.

	 FORMCHECKBOX 

	Kyllä, haluan tehostaa omahoitoani ja olen parhaillaan tekemässä muutoksia elintapoihini.

	 FORMCHECKBOX 

	Harkitsen omahoidon tehostamista ja/tai elintapojen muuttamista.

	 FORMCHECKBOX 

	Olen joskus yrittänyt muuttaa elintapojani, mutta pysyvä muutos ei ole onnistunut.

	 FORMCHECKBOX 

	Panostan tällä hetkellä elämässäni muihin asioihin.

	OLEN HALUKAS MUUTTAMAAN ELINTAVOISSANI SEURAAVAN ASIAN: 

	Asetan tavoitteekseni:

     


	Mitä konkreettisia muutoksia teen?

     


	Mitä hyötyä muutoksesta on terveydelleni?

     


	Miten seuraan tavoitteeni toteutumista?
     


	Esim.
	

	Tavoite:

Konkreettiset muutokset:

Hyöty:

Seuranta: 


	Suolan saannin vähentäminen.

Ostan vähäsuolaista leipää ja totuttelen sen makuun.

Apu verenpaineeni hoidossa, turvotusten väheneminen.

Tarkkailen tuoteselosteita, mittaan verenpaineen.


ASIOITA, JOIHIN VASTASITTE ”KYLLÄ” KANNATTAA YLLÄPITÄÄ, SILLÄ NE EDISTÄVÄT TERVEYTTÄNNE.
	Pitkäaikaissairauksien säännöllisessä seurannassa arvioidaan sairauksien hoitotasapainoa sekä tarkoituksenmukaisen lääkityksen ja hoidon toteutumista.  

Keinoina ovat:

· lääkärin kanssa yhdessä laadittu hoitosuunnitelma

· potilaan toteuttama omahoito ja -seuranta 

· sovitut seurantakäynnit omahoitajalla ja -lääkärillä 

· laboratorioseurannat ja muut tutkimukset

Kokonaistilanteen arvioimiseksi aika varataan yleensä ensin terveydenhoitajan vastaanotolle, jonka jälkeen varataan tarvittaessa aika lääkärin vastaanotolle. Vuosiseuranta ajoitetaan pääsääntöisesti syntymäkuukauden aikoihin (+/- 2 kk).

Vuosiseurantakäynnille tullee ottaa mukaan hoitoon liittyvät: 

· lääkelista ja kaikki reseptit

· muiden hoitopaikkojen sairauskertomustiedot

· omaseurantatiedot (verenpaine, verensokeri, paino, astmassa PEF)

· hoitajan vastaanotolle lisäksi omaseurantavälineet (verenpaine-, verensokeri-, PEF-mittari)

Omahoidon tueksi terveysasemilla on itsehoitopisteet (ITE – piste), jossa on mahdollisuus mitata mm. verenpaine ja saada terveydenhoitoon liittyvää tietoa.

Omahoitoon kuuluu mm. terveellinen ruokavalio, riittävä liikunta, tupakoimattomuus, alkoholin välttäminen/kohtuukäyttö ja mielen hyvinvoinnista huolehtiminen. 

Omahoitoon sisältyy myös sairauden lääkehoito ja omatoiminen terveydentilan seuranta, jonka tueksi voitte halutessanne täyttää omahoitolomakkeen ennen hoitajan vastaanotolle tuloa.  

Yleisesti seurattavat verikokeet ovat:



	Sydän- ja verisuonitautia sairastavat potilaat
	Diabetesta sairastavat potilaat

	1-5 v välein kolesterolikokeet (Kol)
	3-12 kk:n välein pitkäaikaissokeri (HbA1C)

	1-5 v välein perusverenkuva (PVKT), paastoverensokeri (fP-gluk), munuaiskokeet
(GFR, K, Na)
	1- 3 v välein munuaiskokeet ja/tai yövirtsan keräys
(nU-albMi)

	1-3 v välein sydänfilmi (EKG)
	1-3 v välein sydänfilmi

	
	1-3 v välein kolesterolikokeet

	Muut verikokeet harkinnan mukaan. 

Sairauksien seurannassa tarvittavien tutkimusten tarve ja seurantatiheys määritellään yksilöllisen hoitosuunnitelman mukaan. 

Oman terveysaseman yhteystiedot löytyvät: www.hel.fi/terveysasemat
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Ottakaa lomake mukaan vastaanotolle.

