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Helsingfors stad EGENVARD AV KRONISKA SJUKDOMAR 1(4)
Social- och héalsovardsverket OCH UPPFOLJNING

En kronisk sjukdom kraver regelbunden vard och uppféljning som verkstalls av professionell personal
tillsammans med patienten.

Ni har reserverats foljande tider for den arliga mottagningen:

Datum KI. Véardare Rum
/ 20
/ 20
Datum KI. Lakare Rum
/20
/20
Den egna vardarens telefontider vardagar kl. 8-9 och kl. 12-13. Tfn:

En regelbunden uppfélining av sjukdomarna gors enligt tidtabellen i den vardplan som utarbetats
tilsammans med lakaren. For beddmning av situationen som helhet reserveras tiden i regel runt
fodelsemanaden (+/- 2 man), i allmanhet forst till halsovardarens mottagning, darefter till lakarens
mottagning. De nodvandiga laboratorieproven skall tas i enlighet med vardarens och/eller lakarens
anvisningar.

Da Ni kommer till den arliga granskningen, ta med sjalvkontrolluppgifterna om egenvarden (blodtryck,
blodsocker, vikt, motion, PEF-kontrollblanketten for astma) och alla recept samt sjukjournalerna fran
eventuella andra vardenheter. Ta ocksa med till vardarens mottagning de apparater for sjalvkontrollen ni
har i er anvandning (= de matare ni anvander for kontroll av sjukdomen, till exempel blodtrycksmaétare,
blodsockerméatare och PEF-matare).

Vi ber Er fylla i egenvardsblanketten och forteckningen 6ver mediciner fore Ni kommer till vardarens
arliga uppfdljningsbesok. Till egenvarden hor bland annat en halsosam diet, tillracklig motion, rokfrihet,
undvikande av alkohol/mattligt bruk och omsorg om den psykiska hélsan. Till egenvarden hor ocksa den
medicinska varden av sjukdomen och sjalvkontroll av halsotillstdndet. Hur egenvarden blivit verkstalld
beddms bland annat pa egenvardsblanketten och kontrollblanketterna for respektive sjukdom.

Till stod for egenvarden finns pa halsostationerna egenvardspunkter (ITE — punkt), dar det ar mojligt
att méata bland annat blodtrycket och fa information i frdgor om héalsovarden.

Tillaggsuppgifter finns pa www.terveyskirjasto.fi, www.hel.fi/terveyspalvelut och ges av den
egna halsostationen.

Ta blanketten med till mottagningen.


http://www.terveyskirjasto.fi/
http://www.hel.fi/terveyspalvelut
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Helsingfors stad EGENVARD AV KRONISKA SJUKDOMAR 2(4)
Social- och halsovardsverket OCH UPPFOLJNING

Kryssa det alternativ som visar hur egenvarden blir verkstalld.

1. KOSTENS KVALITET OCH MANGD JA NEJ/DELVIS
Jag ater dagligen fiberrik mat. |:| |:|
(t.ex. fullkornsbrdod, grét, kli, gronsaker, bar, frukt)

Jag anvander tallriksmodellen i sammanstaliningen av maltiden

(Tallriksmodellen = pa tallriken finns 1/2 gronsaker, 1/4 kott/fisk/hona och Y4 |:| |:|
potatis, ris/pasta)

Jag anvander vaxtmargarin pa smorgasarna och vaxtfett/-olja i matlagningen. |:| |:|
Jag ater endast sallan livsmedel som innehdller djur- eller dolda fetter (t.ex. feta |:| |:|
ostar, bakverk, korv och fardigmat)

Jag ater fisk minst tv& ganger i veckan [] []
Jag faster uppmarksamhet pa saltmangden och anvander mineralsalt |:| |:|
(t.ex. Pansalt, Seltin).

Jag anvander sallan (inte dagligen) produkter som innehaller rikligt med socker |:| |:|
(laskedrycker, bakverk, sétsaker)

Livsmedlens innehallsférteckningar paverkar mitt kopbeslut [] []
2. VIKTKONTROLL JA NEJ
Mitt midjematt ar under 90 cm (kvinna), under 100 cm (man). |:| |:|
(Midjemattet méats nagra centimeter ovanfor naveln)

Jag ar n6jd med min viktkontroll [] []
3. MOTION JA NEJ
Min vardagsmotion ar minst 30 min. varje dag [] []
Jag konditionstranar 2-3 ganger i veckan (blir ndgot andfadd och svettas) . [] []
4. TOBAK NEJ

Jag roker inte

Jag roker, men vill garna sluta

L0

W

5. ALKOHOL

Uppskatta din alkoholkonsumtion:

0 = Inte alls 0 5
10 =riklig

Kriterierna for mattlig anvandning (= 5):

10

Kvinnor: hogst 1 portion per dag, men inte dagligen. Man: hégst 2 portioner per dag, men inte dagligen..
En portion ar: 1 flaska mellandl eller12 cl svagt vin eller 8 cl starkt vin eller 4 cl 40 % sprit.

FRAGORNA FOR RESPEKTIVE SJUKDOM (lankar):

SJALVKONTROLL AV ASTMA DIABETESPATIENTENS
SJALVKONTROLL

Ta blanketten med till mottagningen.

HIJARTPATIENTENS

SJALVKONTROLL



http://helmi/Terke/yhteisetpalvelut/lomakkeet/Lomakkeet/Terveysasema/Tea-20sv_Självkontroll%20av%20astma.doc
http://helmi/Terke/yhteisetpalvelut/lomakkeet/Lomakkeet/Terveysasema/Tea-21sv_Diabetespatientens%20självkontroll.doc
http://helmi/Terke/yhteisetpalvelut/lomakkeet/Lomakkeet/Terveysasema/Tea-21sv_Diabetespatientens%20självkontroll.doc
http://helmi/Terke/yhteisetpalvelut/lomakkeet/Lomakkeet/Terveysasema/Tea-25sv_Hjärtpatientens%20självkontroll.doc
http://helmi/Terke/yhteisetpalvelut/lomakkeet/Lomakkeet/Terveysasema/Tea-25sv_Hjärtpatientens%20självkontroll.doc
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Helsingfors stad EGENVARD AV KRONISKA SJUKDOMAR 3(4)
Social- och héalsovardsverket OCH UPPFOLJNING

VILKA AV ALTERNATIVEN NEDAN BESKRIVER BAST ER EGENVARD?

Min egenvard &r bra: I min egenvard kan forbattras:

I:I Jag vet tillrackligt om varden av mina sjukdomar och

malet for varden av dem samt om vardmetoderna. [] Jag behover mera information om mina sjukdomar

och stdd i min vard.

|:| Jag vill skéta mig sjalv. |:| Jag vill skéta mig sjalv, med krafterna racker inte.

] Jag kontrollerar mitt halsotillstand och ser till att u Sjalvkontrollens varden &r inte i regel pa vardnivan,
overenskomna vardplaner fljs. och jag kan inte sjalv forbattra min vard.

HINDRAR NAGON OMSTANDIGHET ER EGENVARD?

|:| Bristen pa ork, faktorer i anslutning till psyket (t.ex. stress).

|:| Ensambhet eller bristen pa stod fran anhériga, familjesituationen.
[_] Brist pa kunskap och kunnande.

|:| Avsaknaden av egenvardsutrustning.

[ ] N&got annat, vad?

AR NI INTRESSERAD AV ATT FORBATTRA ER EGENVARD (vélj det viktigaste alternativet)

|:| For narvarande ar min egenvard tillrackligt bra, jag ser ingen orsak till férandringar.

[ ] Ja, jag vill forbattra min egenvard och jag héller som bast pa att andra p& mina levnadsvanor.

|:| Jag Gvervager att forbattra min egenvard och att forandra mina levnadsvanor.

|:| Jag har ndgon gang forsokt forandra mina levnadsvanor, men en bestdende forandring har inte lyckats.

[ ] Jag satsar for narvarande pa annat i mitt liv.

JAG AR VILLIG ATT FORANDRA FOLJANDE AV MINA LEVNADSVANOR

Jag staller som mal:

Vilka konkreta férandringar kommer jag att gora?

Vilken nytta i mitt liv far jag av forandringarna?

Pa vilket satt foljer jag med hur jag lyckas?

Exempelvis:

Mal: Minskat intag salt.

Konkreta férandringar: Jag koper lattare saltat bréd och férséker vanja mig vid smaken.
Nytt: Hjalp i varden av mitt blodtryck, minskning av svullnader.
Uppfoljning: Jag ar observant pa innehallsforteckningarna, mater blodtrycket.

DE FRAGOR NI SVARADE ”JA” PA, LONAR DET SIG ATT HALLA FAST VID, TY DE FRAMJAR ER HALSA.

Ta blanketten med till mottagningen.
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Helsingfors stad UPPFOLJNINGSPRAXIS FOR KRONISKA 4(4)
Social- och halsovéardsverket SJUKDOMAR PA HELSINGFORS

HALSOSTATIONER

Info 6/2009

I den regelbundna uppfoliningen av kroniska sjukdomar bedémer man sjukdomarnas vardbalans samt en
andamalsenlig medicinering och vardens verkstéllighet.

Tillampade metoder &r:

tilsammans med lakaren utarbetad vardplan

e den av patienten verkstallda egenvarden och sjalvkontrollen

e Overenskomna kontrollbesok hos den egna vardaren och personliga lakaren
o laboratoriekontroller och dvriga undersoékningar

For bedomning av situationen som helhet reserveras i regel tid forst till halsovardarens mottagning och darefter till
lakarmottagningen. Arskontrollerna placeras tidsméssigt kring fédelseméanaden (+/- 2 man).

Till &rskontrollen skall patienten i anslutning till varden ha med sig:

férteckning 6ver medicinerna och alla recept

sjukjournalerna fran andra vardenheter

uppgifterna om sjélvkontrollen (blodtryck, blodsocker, vikt, i astma PEF)

till sjukvardarens mottagning dartill sjalvkontrollens apparater tas (blodtrycks-, blodsocker-, PEF-méatare)

Till stod for egenvarden finns pa halsostationerna egenvardspunkter (ITE — punkt), dar det ar majligt att mata bl.a.
blodtrycket och fa information om fragor i anslutning till halsovarden. Till egenvarden hor bland annat en halsosam
diet, tillracklig motion, rokfrinet. undvikande av alkohol/mattlig konsumtion och omvardnad av den psykiska halsan.
Till egenvarden hor ocksa medicinsk vard av sjukdomen och sjalvkontroll av halsan till stod for vilkken Ni kan, om Ni
vill, fylla i blanketten om egenvard fére Ni kommer till vardarens mottagning.

De blodprov som allmant foljs med, ar:

Patienter med hjart- och blodkarlssjukdom Patienter med diabetes

Med 1-5 ars mellanrum kolesterolmatning (Kol) Med 3-12 man. mellanrum langtidsblodsocker (HbA1C)

Med 1-5 ars mellanrum liten blodbild (PVKT), fastande| Med 1- 3 ars mellanrum njurprover och/eller uppsamling
blodsockerprov (fP-gluk), njurprov(GFR, K, Na) av natturin (nU-albMi)

Med 1-3 ars mellanrum hjartfilm (EKG) Med 1-3 &rs mellanrum hjartfilm

Med 1-3 a&rs mellanrum kolesterolprover

Ovriga blodprov efter évervagande.
Behovet av undersokningar av sjukdomen och uppféljningsfrekvensen bestams i enlighet med den individuella
vardplanen.

Den egna halsostationens kontaktuppgifter finns pa webbsidorna: www.hel fi/terveysasemat



http://www.hel.fi/terveysasemat

