PAIJAT-HAMEEN

hyvinvointikuntayhtyma

ESITIETOLOMAKE

Esitietolomakkeen avulla voit valmistautua vastaanottokayntiin ja terveys- ja
hoitosuunnitelmasi tekoon. Hoitosuunnitelma auttaa sinua ja terveydenhuollon
ammattilaista hoitosi suunnittelussa ja sinua omahoidon toteuttamisessa.

OTA VASTAANOTTOKAYNNILLE MUKAAN KIRJANPITOSI OMASEURANNAN
TOTEUTTAMISESTA (esim. verensokerin ja verenpaineen omaseuranta, PEF-mittaukset).

Nimi: Syntymaaika: Tayttopaivamaara:

Mit& sairauksia sinulla on todettu? Kirjaa tdhan myds mahdolliset syovat ja tekonivelet.

Onko sinulla lahisuvussa diabetesta, sydansairauksia, aivoverenkierron hairidita, syépaa tai
muita vakavia sairauksia — kenella ja mita?

Mita merkittavia tutkimuksia (kuten mahalaukun tai suolen tahystystutkimukset, sydamen
rasituskoe, sydanfilmin pitkaaikaisrekisterdinti) tai leikkauksia sinulle on tehty ja milloin?

Kuvaile lyhyesti tamanhetkista elamantilannettasi ja toimintakykyasi:

Oletko itse tai joku laheisesi ollut huolissaan muististasi tai jostain muusta asiasta?

O Ei I Kylla, mista asiasta?

Allergiat (ladkeaine, ruoka-aine ym.) seka ladkkeiden haittavaikutukset:
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Terveyteen vaikuttavat tekijat

Vastaa lyhyesti seuraaviin kysymyksiin terveyteesi vaikuttavista tekijoista:
Mieliala

L] Olen tyytyvainen [ En osaa sanoa [ Olen ollut huolissani alakulosta, masentuneisuudesta,
toivottomuudesta, mielenkiinnon puutteesta tai haluttomuudesta [1 Olen yksindinen

Mita muuta haluat kertoa

Voimavarat omahoitoon (terveydesta huolehtiminen, laékkeiden kaytt6, mittaukset, hoito-
ohjeiden noudattaminen)

L] Olen tyytyvainen L1 Enosaasanoa [l Voimavarani eivat ole taysin riittineet omahoitoon
Mité& muuta haluat kertoa:

Ruokatottumukset (ruokailurytmi, ruokavalio, annoskoko)

I Olen tyytyvainen [ En osaa sanoa [ En ole tyytyvainen

Mit& muuta haluat kertoa:

Liikunta

I Olen tyytyvainen [ En osaa sanoa [ En ole tyytyvainen

Mit& muuta haluat kertoa:

Uni ja lepo

] Saan riittavasti unta ja lepoa [ En osaa sanoa [ En ole tyytyvdinen unen maaraan tai
laatuun

Mit& muuta haluat kertoa:

Suun terveys (hampaiden huolto, hammashoidossa kadyminen)

[ Olen tyytyvainen 1 En osaa sanoa [ En ole tyytyvdinen

Mit& muuta haluat kertoa:

Tupakointi ja muut nikotiinivalmisteet

L1 En ole koskaan tupakoinut [ Tupakoin satunnaisesti

[ Tupakoin sdannollisesti savuketta paivassa

I Olen tupakoinut yhteensa vuotta [J Olen lopettanut tupakoinnin vuonna
[ Kaytan muuta nikotiinivalmistetta, mita:

Alkoholi ja muut péihteet

[J En kayta lainkaan alkoholia [J Kaytan korkeintaan 1-2 annosta vuorokaudessa [J Kaytan
yleensd enemman kuin 2 annosta vuorokaudessa

[ Kaytan muita paihteitd, mita ja kuinka usein:

Mita muuta haluat kertoa:
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Paino

I Olen tyytyvdinen 1 En osaa sanoa [ En ole tyytyvdinen
Pituus: cm Paino: kg Muutokset painossa viimeisen 6kk aikana:

Mita muuta haluat kertoa:

Hoidon tarve ja tavoitteet

Tamanhetkiset huolenaiheet tai oireet, joista haluat keskustella vastaanotolla:

Aseta itsellesi omahoitoon tai elintapoihisi liittyva tavoite: (esim. likunnan liséaminen,
konkreettisesti kuinka paljon aiot lisété liikkumistasi esim. viikossa):

Mita teet tavoitteesi saavuttamiseksi: (esim. mita likuntaa ja milloin, tarvitsetko jotain valineita,
miten varmistat tavoitteeseen paasyn):

Millaista tukea toivot: (esim. laheisiltd, likuntaneuvojalta, jostain ryhmasta, digisovelluksesta,
netista):

Miten hyodyt tavoitteesi saavuttamisesta: (esim. vireystilan nousu, kunnon nousu, painonhallinta,
verenpaineen hallinta, toimintakyvyn yllapito)

Mitd on omahoito?

Omabhoito on sita, kuinka itse huolehdit terveydestasi ja sairauksiesi hoidosta. Omahoitoa
ovat ravintoon, liikuntaan, tupakointiin ym. elintapoihin liittyvat paatoksesi ja tekosi. Siihen
siséltyy myos laékehoito ja omatoiminen terveydentilan seuranta.

Aktiivisella terveytta tukevalla omahoidolla voidaan merkittavasti ehkaista
pitkaaikaissairauksien ja niiden liitdnnaissairauksien syntymista seka yllapitaa olemassa
olevien sairauksien hyvaa hoitotasapainoa.

Omabhoitoon panostaminen kannattaa!
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Laakehoito

Kirjaa tdhan huolellisesti kaikki kayttamasi ladkkeet (tabletit, suihkeet, voiteet, tipat jne. seka niiden
kayttotarkoitus). Kirjaa myos itsehoito- ja luontaisladkkeet.

Saannollisesti otettavat laakkeet:

Laake ja sen vahvuus Annostus Kayttotarkoitus

Tarvittaessa otettavat ladkkeet:

Laake ja sen vahvuus Annostus Kayttotarkoitus

Itsehoito- ja luontaislaakkeet:

Laake ja sen vahvuus Annostus Kayttotarkoitus
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