Ikihyva Paijat-Hame 2008

OHJEET VASTAAJALLE

Olkaa hyva ja vastatkaa kysymyksiin ympyréimalla sopivan vaihtoehdon kohdalla
oleva numero ja/tai kirjoittamalla kysytty tieto sita varten varattuun tilaan. Lukekaa

kysymys huolellisesti ennen vastaamista.

ESIMERKKI  Jos vertaatte nykyista terveydentilaanne vuoden takaiseen, onko
terveytenne talla hetkelld yleisesti ottaen

1 paljon parempi kuin vuosi sitten

2 jonkin verran parempi kuin vuosi sitten

3 suunnilleen samanlainen kuin vuosi sitten
4 jonkin verran huonompi kuin vuosi sitten
5 paljon huonompi kuin vuosi sitten

Muistakaa vastata kaikkiin kysymyksiin. Joissakin kysymyksissé on tiettyjen
vaihtoehtojen jalkeen merkinta: ”siirtyk&a kysymykseen ...”, jolloin voitte siirtya
suoraan tdhan kysymykseen ja jattaa valiin jaavat kysymykset vastaamatta.

Jos annettu vastaustila ei riita, voitte halutessanne jatkaa vastaamista erilliselle

paperille.

Mikali koette johonkin kysymykseen vastaamisen vaikeaksi, voitte kysya neuvoa ja

taydentda vastaustanne tutkimuspaikalla.
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Terveys
1. Onko terveytenne yleisesti ottaen

hyva

melko hyva
keskitasoinen
melko huono
huono

a b~ wNPE

2. Jos vertaatte nykyista terveydentilaanne vuoden takaiseen, onko terveytenne talla
hetkelld yleisesti ottaen

paljon parempi kuin vuosi sitten

jonkin verran parempi kuin vuosi sitten
suunnilleen samanlainen kuin vuosi sitten
jonkin verran huonompi kuin vuosi sitten
paljon huonompi kuin vuosi sitten

abrwdNPEF

3. Onko Teilla ollut ainakin viimeksi kuluneen puolen vuoden (6 kk) aikana
terveysongelmien aiheuttamia rajoitteita sellaisissa toimissa, joita ihmiset tavallisesti
tekevat?

1 on ollut vakavia rajoitteita
2 on ollut rajoitteita, mutta ei vakavia
3 eiole ollut rajoitteita

4. Millainen on mielestanne nykyinen ruumiillinen kuntonne?

erittain hyva
melko hyva
tyydyttava
melko huono
erittain huono

abrwbdNPRF

5. Seuraavassa luetellaan erilaisia paivittaisia toimintoja. Rajoittaako terveydentilanne
nykyisin niista suoriutumista? Ympyroikda kunkin vaihtoehdon kohdalla se numero, joka
parhaiten vastaa omaa mielipidettanne.

rajoittaa rajoittaa ei rajoita

paljon hiukan lainkaan
ruokakassin nostaminen tai kantaminen 1 2 3
portaiden nouseminen yksi kerros 1 2 3
portaiden nouseminen useita kerroksia 1 2 3
thEuu.IIisia ponnis.,tu.ksia_ vaati\_{at toiminnot, (esim. pdydan 1 > 3
siirtAminen, imurointi, reipas kavely)
huomattavia ponnistuksia vaativat toiminnot (esim. 1 5 3

juokseminen, raskaiden tavaroiden nostelu, lumen luonti)

3 « Ikihyva Paijat-Hame



rajoittaa  rajoittaa i rajoita

paljon hiukan lainkaan
noin sadan metrin matkan kavely 1 2 3
noin puolen kilometrin matkan kavely 1 2 3
noin kahden kilometrin matkan kavely 1 2 3
vartalon taivuttaminen, polvistuminen, kumartuminen 1 2 3
kylpeminen tai pukeutuminen 1 2 3
asunnossa liikkuminen 1 2 3
vuoteesta tai tuolilta ylés nouseminen 1 2 3
parin kilon esineen ottaminen p&alakea korkeammalta 1 2 3
yleisten kulkuvalineiden kaytto (linja-auto, juna) 1 2 3
asioiden hoitaminen (esim. pankki) 1 2 3
hampaiden puhdistaminen/harjaaminen 1 2 3

6. Onko teillda viimeisen kuukauden (30 pv) aikana ollut ruumiillisen terveydentilanne takia
sellaisia ongelmia tydssénne tai muissa tavanomaisissa toimissanne, joiden vuoksi

kylla ei
vahensitte tyohon tai muihin tehtéviin kayttdmaanne aikaa 1 2
saitte aikaiseksi vihemman kuin halusitte 1 2
terveydentilanne asetti teille rajoituksia joissakin tyo- tai muissa tehtavissa 1 2
toisténne tai tehtavistanne suoriutuminen tuotti vaikeuksia (jouduitte esim. 1 >

ponnistelemaan tavallista enemman)

7. Onko teilla viimeisen kuukauden aikana ollut tunne-elamééan liittyvien vaikeuksien (esim.
masentuneisuuden tai ahdistuneisuuden) takia sellaisia ongelmia tyéssanne tai muissa
tavanomaisissa toimissanne, joiden vuoksi

kylla ei
vahensitte tydhon tai muihin tehtaviin kayttdmaanne aikaa 1 2
saitte aikaiseksi véhemman kuin halusitte 1 2
ette suorittanut toitdnne tai muita tehtavianne yhta huolellisesti kuin tavallisesti 1 2

8. Miss& maarin ruumiillinen terveydentilanne tai tunne-eldaman vaikeudet ovat viimeisen
kuukauden aikana hairinneet tavanomaista toimintaanne perheen, ystévien, naapureiden
tai muiden ihmisten parissa?

eivat ollenkaan
hieman
kohtalaisesti
melko paljon
erittain paljon

a b~ wNPE
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9. Onko Teilla ollut ruumiillisia kipuja viimeisen kuukauden aikana?

1 eioleollut

hyvin lievia kipuja

lievia kipuja

kohtalaisia kipuja
voimakkaita kipuja

hyvin voimakkaita kipuja

o Ok WN

10. Kuinka paljon kivut ovat hadirinneet tavanomaista tydtanne tai toimintaanne (kotona tai

kodin ulkopuolella) viimeksi kuluneen kuukauden aikana?

1 eivat ollenkaan
2 hieman

3 kohtalaisesti

4 melko paljon

5 erittain paljon

11. Seuraava kysymyssarja koskee sitd, milta Teistd on tuntunut viimeisen kuukauden

aikana. Ympyrdikaa kunkin kysymyksen kohdalla se numero, joka parhaiten kuvaa

tuntemuksianne.

Kuinka suuren osan ajasta olette koko suurimman huomattavan jonkin
viimeisen kuukauden aikana... ajan Osanaikaa osanaikaa aikaa
tuntenut olevanne téaynna elinvoimaa 1 2 3 4
ollut hyvin hermostunut 1 2 3 4
tuntenut mielialanne niin matalaksi, 1 2 3 4

ettei mikéan ole voinut teita piristaa

tuntenut itsenne tyyneksi ja 1 2 3 4
rauhalliseksi

ollut taynna tarmoa 1 2 3 4
tuntenut itsenne alakuloiseksi ja 1 2 3 4
apeaksi

tuntenut itsenne "loppuunkuluneeksi"” 1 2 3 4
ollut onnellinen 1 2 3 4
tuntenut itsenne vasyneeksi 1 2 3 4

vahan en

aikaa lainkaan
5 6
5 6
5 6
5 6
5 6
5 6
5 6
5 6
5 6

12. Kuinka suuren osan ajasta ruumiillinen terveydentilanne tai tunne-eldman vaikeudet

ovat viimeisen kuukauden aikana hairinneet tavanomaista sosiaalista toimintaanne

(ystavien, sukulaisten, muiden ihmisten tapaaminen)?

1 koko ajan

2  suurimman osan aikaa
3 jonkin aikaa

4  vahan aikaa

5 eilainkaan
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13. Kuinka hyvin seuraavat vaittamat pitavat paikkansa Teiddn kohdallanne? Ympyr6ikaa
kunkin vaihtoehdon kohdalla se numero, joka parhaiten vastaa omaa mielipidettanne.

pitéd pitéd en osaa enimmak- ehdotto-
ehdotto- enimmak- sanoa  seenei masti ei
masti seen pida pida
paikkansa paikkansa paikkaansa paikkaansa
Minusta tuntuu, etta sairastun jonkin 1 2 3 4 5
verran helpommin kuin muut ihmiset
Olen véahintaan yhta terve kuin 1 2 3 4 5
muutkin tuntemani ihmiset
Uskon, etté terveyteni tulee 1 2 3 4 5
heikkeneméaan
Terveyteni on erinomainen 1 2 3 4 5

14. Oletteko kaatunut viimeisen puolen vuoden aikana (6 kk)?

1 En ole kaatunut (siirtykaa kysymykseen 16)
{2 Kylla, olen kaatunut sisalla kertaa
L 3 Kyll&, olen kaatunut ulkona kertaa
15. Aiheutuiko kaatumisesta sellaisia vammoja, jotka vaativat 1adké&rin hoitoa?
1 kyla
2 el

16. Pelkaattekd kaatumista?

1 enlainkaan
2 jonkin verran
3 hyvin paljon

17. Onko Teilld jokin pitkdaikainen sairaus tai vamma, joka haittaa ty6- ja toimintakykyanne?

1 ei
2 kylla, mika

18. Onko Teilld viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana ollut seuraavia laakarin toteamia tai
hoitamia sairauksia tai vammoja? Ympyroikda numero kaikkien niiden
sairauksien/vammojen kohdalta, jotka Teilla on/on ollut.

1  kohonnut verenpaine, 8 pitkaaikainen virtsatietulehdus
verenpainetauti 9 tahaton virtsankarkaaminen

2 kohonnut veren kolesteroli 10 eturauhasen hyvanlaatuinen

3 sokeritauti likakasvu

4  sepelvaltimotauti 11 astma

5 nivelreuma 12  psoriasis tai sen epdily

6 selan kulumavika, muu selkdsairaus 13  vatsasairaus (mahakatarri, gastriitti,

7  keuhkoahtaumatauti (COPD) mahahaava)
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14
15

16
17
18
19
20

21
22
23
24
25

masennus

skitsofrenia tai muu psyykkinen
sairaus

harmaakaihi

muu nakokykya heikentava sairaus
laktoosi-intoleranssi
aivoverenkiertohairioita

muu hermoston sairaus (esim.
Parkinsonin tauti, epilepsia,
dementia, MS-tauti)
osteoporoosi (luun kalkkikato)
uniapnea

keliakia

sappikivet

huonokuuloisuus

26
27
28

29

30

31

32

33

fibromyalgia

hampaiden reikiintyminen
suun limakalvon sairauksia
syopa, minka elimen

nivelrikko, mitka nivelet

kaatumisen tai muun vastaavan
syyn aiheuttamia murtumia, mita

muu sairaus, mika

minulla ei ole ollut 1&akéarin toteamia
sairauksia

19. Ympyroik&a seuraavista oireista ne, joita Teilld on ollut viimeksi kuluneen kuukauden
(30 pv) aikana

© 00O ~NO O~ WDN P
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rintakipu rasituksessa
nivelsarky

alaselan sarky tai iskias
niska- tai hartiavaiva
katkokavelyoire
hammassarky
pitkittynyt, hairitseva yska
turvotus jaloissa
ihottuma

paansarky

unettomuus
muistih&irio
masentuneisuus

14
15
16

17
18
19
20
21
22
23
24

ummetus

narastys

muu ruoansulatusvaiva
(ilmavaivoja, ripulia)
seksuaalitoiminnan hairi6
virtsaamiseen liittyva oire
korvien soiminen (tinnitus)
huimaus ja tasapainohdiri6ita
kohonnut verensokeri
ruokahaluttomuus
voimattomuus

ei mitdan edella mainittuja oireita

20. Millaiseksi arvioitte suunne ja hampaittenne terveydentilan?

a b~ wWDNBRF

erinomaiseksi
hyvaksi
keskitasoiseksi
huonoksi

erittain huonoksi

21. Kuinka usein harjaatte hampaanne?

1
2
3

kaksi kertaa paivassa
kerran paivassa
en joka paiva
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22.0nko Teilla omia luonnollisia hampaita?

1
2

on
eiole

23. Millaiseksi koette kykynne pureskella kovaa ruokaa, esimerkiksi kovaa leipaa tai omenaa?

1

2
3
4
5

erittain hyvaksi
hyvaksi
kohtalaiseksi
huonoksi

en pysty pureskelemaan kovaa ruokaa

24. Oletteko viimeksi kuluneen viikon (7 pv) aikana kayttadnyt mitdan tabletteja, pulvereita tai
muita laakkeita?

© 00O ~NO O~ WDN P
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12
13

14
15

verenpainelaakkeita
diabeteslaékkeita

ladkarin maaraamia sarkyladkkeita
muita sarkylaékkeita

rauhoittavia laakkeita

unilaakkeita

masennus tai mielialalaakkeita
muita psyyken la&kkeita
yskanlaakkeita

kolesterolilaédkkeita

hormonildé&kkeita vaihdevuosiin (tai
niiden jalkeiseen aikaan) naisille

potenssihairitlaakkeita (miehille)
eturauhasen lilkakasvun
hoitolaakkeita

verenkiertoa parantavia laakkeita
sydéanlaakkeita

16

17

18

19
20
21
22
23
24
25
26

27

neurologisiin sairauksiin kaytettavia
laakkeita

keuhkoahtaumataudin tai astman
ladkkeita

osteoporoosin hoitoon kaytettavia
laakkeita

antibiootteja

ummetuslaakkeita

muita vatsalaakkeita
muistihairiolaakkeita
syopalaakkeita
ksylitolpastilleja tai —purukumia
fluoritabletteja tai -liuosta
muita ladkkeitd, mita

en ole kayttanyt lagkkeita

25. Mita seuraavista toimenpiteista Teille on tehty viimeisen vuoden aikana?

1
2

~N o O b~ w

0o

10

11

tekonivelleikkaus
kaihileikkaus

sepelvaltimoiden
varjoaineainekuvaus

sepelvaltimoiden pallolaajennus
sepelvaltimoiden ohitusleikkaus
sydamen rasitus-EKG

alaraajojen verisuonten toimenpide
(pallolaajennus tai ohitusleikkaus)

mahalaukun tahystys
paksusuolen téahystys

raajamurtuman (esim.
lonkkamurtuma) korjausleikkaus tai
kipsaus)

selkaleikkaus

8 « Ikihyva Paijat-Hame

12

13

14

15

16

17

18

gynekologinen toimenpide esim.
kohdunpoisto, virtsanpidatysleikkaus
sokeritaudin lisdsairauksien takia
ihon haavaumien hoitotoimenpide
sokeritaudin lisdsairauksien takia
silmanpohjan toimenpide
sokeritaudin lisdsairauksien takia
muita toimenpiteita, mita

syOpaleikkaus, mika syopa

aloitettu muu syévanhoito, minka
sybvan
muu toimenpide, mikéa




Ruokatottumukset

26. Syottek6 yleensa aamupalaa?

1 kylla
2en

27. Montako leipaviipaletta sydtte tavallisesti paivittain?
Merkitk&a 0, jos ette sy0 lainkaan kyseista leipaa.

1 tummaa leipda (ruis-, nakkileipé ym.) viipaletta paivassa
2 seka-, hiiva-, graham-, kauraleipaa viipaletta paivassa
3 ranskanleipaa, polakkaa, patonkia viipaletta paivassa

28. Mita rasvaa kaytatte tavallisesti leivalla? Ympyroikaa vain yksi vaihtoehto.

1
2

o 01~ w

en mitaan

rasvalevitettd, jossa on 35-60 % rasvaa (esim. Keiju Kevyt, Kevyt maukas, Flora Kewyt,
Becel)

rasvalevitettd, jossa on 70-80 % rasvaa (esim. Flora, Keiju)

voi-kasvisdljyseosta (esim. Oivariini, Enilet)

voita

kasvisterolimargariinia (Benecol, Becel pro.activ)

29. Mita rasvaa kotonanne kaytetddn enimmakseen ruoan valmistuksessa? Ympyroikaa vain
yksi vaihtoehto.

[N

© 0O ~NO OB~ WNDN

kasvibljya

juoksevaa kasvidljyvalmistetta (esim. Keiju juokseva, Sunnuntai juokseva)
rasvalevitettd, jossa on 60 % rasvaa (esim. Keiju, Becel, Kultarypsi)
rasvalevitettd, jossa on 70-80 % rasvaa (esim. Flora, Keiju)
talousmargariinia (esim. Flora, Sunnuntai)

voi-kasvibljyseosta (esim. Oivariini, Enilett)

voita

kasvisterolimargariini (Benecol, Becel pro.activ)

ei mitdan rasvaa

30. Mitd maitoa juotte tavallisesti

1

a b~ owbdN

tilamaitoa (kasittelematonta lehméanmaitoa)
tdysmaitoa

kevytmaitoa tai ykkbsmaitoa

rasvatonta maitoa

en yleensé juo maitoa

31. Mita piimaa juotte tavallisesti

1

2
3
4

A- tai AB-piimaa
kevytpiimaa tai 1 % piimaa
rasvatonta piimaa

en yleensa juo piimaa
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32. Kuinka monta kupillista kahvia ja teeta juotte tavallisesti paivassa?
Merkitkaa 0, jos ette juo lainkaan kahvia tai teeta.

kahvia kupillista
teeta kupillista

33. Oletteko viimeisen kolmen vuoden aikana muuttanut tottumuksia terveydellisten
nakokohtien perusteella?

olen aina olen
Oletteko elanyt niin oo envield, enole enkd
e olen yrittanyt . .
terveellisesti mutta aion  ole ajatellut
. muuttanut muuttaa,
ettei tarvetta tottumuksia mutta en ole muuttaa muuttaa
muutokseen . l&hiaikoina  l&hiaikoina
ole onnistunut

muuttanut rasvan laatua 1 2 3 4 5

vahentanyt sokerin
kayttoa

lisannyt liikuntaa 1 2 3 4 5

vahentanyt tupakointia 1 2 3 4 5

lis&nnyt rukiin ja kokojyva-
viljatuotteiden kayttoa 1 2 3 4 5

34.Kuinka usein olette viimeksi kuluneen viikon (7 pv) aikana syonyt seuraavia ruokia?

en kertaakaan 1-2 pdivana 3-5 padivana 6-7 paivana

kypsennettyja vihanneksia tai juureksia 1 2 3 4

perunaa
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35. Kuinka pitka matka kotoanne on lahimpaan ruokakauppaan?

Sinne on km m

36. Kuinka usein kaytte ruokakaupassa?

1 harvemmin kuin kerran viikossa

2 1-2 kertaa viikossa

3 3 kertaa viikossa tai useammin

4 muut kdyvat ruokakaupassa puolestani

37. Missé kaupassa teette tavallisimmin ruokaostoksenne?

1 pienessa lahikaupassa (esim. Siwa, Sale, K-lahikauppa, Alepa)
2 keskikokoisessa ruokakaupassa (esim. S-market, K-market)
3 supermarketissa (esim. Citymarket, Prisma, Euromarket)

Alkoholinkaytt6 ja tupakointi
38. Oletteko viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana kayttaneet mitaan alkoholijuomia
(olutta, viinia, siideria tai vakevia)?

1 olen
2 enole

39. Montako lasillista (tavallista ravintola-annosta) tai pullollista olette juonut edellisen viikon
(edelliset 7 vrk) aikana seuraavia: Ellette ole juonut yhtd&n, merkitkaa 0?

1 olutta (IVAtailll) __  pullollista (1/3 1)

2 longdrink-juomia __ _ pullollista (1/3 1)

3  vakevaa alkoholia __  ravintola-annosta

4  viinia tai vastaavaa_____lasillista (alkoholipitoisuus yli 5%)

5 siideria tai kevytviinia ____lasillista (alkoholipitoisuus noin 5%)

40. Kuinka usein juotte kerrallaan vahintdan kuusi annosta alkoholia?

en koskaan

harvemmin kuin kerran kuukaudessa
kuukausittain

viikoittain

paivittain

b WODN P

41. Tupakoitteko nykyisin, eli poltatteko savukkeita, sikareita tai piippua?

1 kylla, paivittain

2 kyll&, satunnaisesti

3 en, olen lopettanut tupakoinnin alle 6 kk sitten
4 en, olen lopettanut tupakoinnin yli 6 kk sitten
5 en ole koskaan tupakoinut
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42.Jos tupakoitte, onko joku alla mainituista henkil6ista viimeksi kuluneen vuoden (12kk)
aikana kehottanut Teitd lopettamaan tupakoinnin?

kylla ei
la&kari 1 2
terveydenhoitaja tai tyoterveyshoitaja 1 2
hammaslaakari 1 2
suuhygienisti / hammashuoltaja 1 2
perheenjasen 1 2
joku muu, kuka 1 2

Liikunta

43. Kuinka usein harrastatte vapaa-ajan liikkuntaa vahintaan puoli tuntia niin, etté ainakin
lievasti hengastytte ja hikoilette?

6 - 7 kertaa viikossa

3 - 5 kertaa viikossa

1 - 2 kertaa viikossa

harvemmin kuin kerran viikossa

en voi vamman tai sairauden vuoksi harrastaa liikkuntaa

a b~ owWDNBRF

44. Kuinka monta minuuttia paivassa keskimaarin kavelette tai pyorailette ty6- ja
asiointimatkoillanne? Laskekaa yhteen meno- ja paluumatkoihin kaytetty aika.

en kavele tai pyoraile paivittain ty6- tai asiointimatkoilla
alle 15 minuuttia paivassa

15 - 29 minuuttia paivassa

30 - 59 minuuttia paivassa

60 minuuttia tai enemman paivassa

a b~ wWDNBR

45. Kuinka paljon liikutte ja rasitatte itseanne ruumiillisesti vapaa-aikana? Jos rasitus
vaihtelee paljon eri vuodenaikoina, merkitkda se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa
keskimaaraista tilannettanne.

1 vapaa-aikananiyleensa istun ja suoritan askareita, joissa en paljonkaan liiku ja jotka eivat
rasita minua ruumiillisesti

2 vapaa-aikanani kdvelen, pyorailen tai liikun muulla tavalla (esimerkiksi puutarhatdissa)
vahintaan 4 tuntia viikossa

harrastan vapaa-aikanani varsinaista kuntoliikuntaa keskimé&érin vahintdan 3 tuntia viikossa

harjoittelen vapaa-aikanani kilpailumielessd saanndéllisesti useita kertoja viikossa
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Uni ja nukkuminen

46. Seuraavaksi kysymme nukkumisestanne. Kysymykset koskevat viimeksi kulunutta
kolmea kuukautta.

Ei koskaan tai

harvemmin kuin T avemmin -, paivana 35 pavittain
kuin kerran . paivana tailahes
kerran . viikossa - PRI
viikossa vilkossa paivittain
kuukaudessa
Onko Teilla ollut vaikeuksia 1 2 3 4 5
nukahtaa?

Kuinka usein olette herannyt 1 > 3 4 5

yolla?

Kuinka usein olette herannyt
lian aikaisin aamulla pystymatta 1 2 3 4 5
enaé nukahtamaan uudelleen?

Oletteko tuntenut itsenne liian

uneliaaksi paivalla? 1 2 3 4 5
K}.J_lnllfa usein nukutte 1 2 3 4 5
paivaunia?

47.Nukun keskimaarin noin tuntia ja minuuttia vuorokaudessa

48. Kuinka pitkan yéunen tarvitsisitte ollaksenne seuraavana péaivan virkea?

Tarvitsen noin tuntia ja minuuttia unta vuorokaudessa

Palvelujen kaytto

49. Montako kertaa viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana olette kaynyt

a) laékarin vastaanotolla (sairaala- ja poliklinikkakaynnit lasketaan mukaan)

kertaa
b) hammaslaékarin vastaanotolla kertaa
c) terveyden- tai sairaanhoitajan vastaanotolla kertaa
d) hammashuoltajan/suuhygienistin vastaanotolla kertaa

50. Mink& kouluarvosanan (4-10) annatte kotikunnallenne tavasta, jolla Teidan ikaistenne
sosiaali- ja terveyspalvelut on jarjestetty?

Annan arvosanan
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51. Ympyrdikaa seuraavaksi, mitd kunnallisia ja yksityisia palveluja olette kayttanyt vuoden
(12 kk) aikana. Merkitkda mydgs, jos ette ole saanut jotakin viimeisen vuoden aikana
tarvitsemaanne palvelua. Merkitk&a liséksi erikseen, mikali tarvitsisitte palveluja
enemman kuin olette saanut.

olen en ole en ole
olen kayttanyt, saanut, kayttanyt
o mutta en ; S ”
kayttanyt ole saanut vaikka olisin enka
Kunnalliset palvelut: riittavasti tarvinnut tarvinnut

muu Kkotipalvelu 1 2 3 4

Ateriapalvelu kotiin 1 2 3 4

omaishoidon tuki 1 2 3 4

fysioterapeutin palvelut 1 2 3 4

paivasairaalajakso 1 2 3 4

alle 1 kk:n hoitojakso terveyskeskuksessa 1 2 3 4

kuntoutusjakso kuntoutuslaitoksessa 1 2 3 4

yleis- tai erikoislaakari 1 2 3 4

sosiaalityontekijan palvelut 1 2 3 4

olen en ole en ole

kayttanyt, saanut, e
et in ariests . ket maen  veda Y
Yksityiset ja jarjestdjen tuottamat palvelut: Yy ole saanut olisin arint

riittavasti tarvinnut

muu Kkotipalvelu 1 2 3 4

ateriapalvelu kotiin 1 2 3 4
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olen en ole

R en ole
olen kayttanyt, Sa?li‘;t’ kayttanyt
kayttanyt mutta en vaikka enka
ole saanut olisin .
tarvinnut

riittavasti tarvinnut

fysioterapeutin palvelut 1 2 3 4

paivasairaalajakso 1 2 3 4

alle 1 kk:n hoitojakso erikoissairaanhoidossa 1 2 3 4

yleis- tai erikoislaakari 1 2 3 4

hammashoitopalvelut 1 2 3 4

52. Kayttaessanne viimeksi terveyspalveluja, kuinka hyvin seuraavat vaittamat pitivat

paikkansa?
pitaa R
pl_taa jokseenkin ei pida en osaa
paikkansa paikkansa paikkansa  sanoa

saamani hoito oli luotettavaa ja turvallista 1 2 3 4

laakarilla oli aikaa keskustella 1 2 3 4

sain tarvitsemani palvelut yhdesté paikasta 1 2 3 4

53. Onko laakéari tai terveydenhoitaja viimeisen vuoden aikana kehottanut teita

kylla ei

pudottamaan painoa 1 2

vahentamaan alkoholin kayttoa 1 2

lisaaméaan ruoan kuitua 1 2
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54. Oletteko saanut viimeisen vuoden aikana laékarilta, terveydenhoitajalta tai
ravitsemusterapeutilta kaytanndn ohjeita elintapojen muuttamiseksi. Jos olette saanut,
niin noudatitteko niita?

sain ja
noudatin
ohjeita

sain, mutta en
noudattanut ohjeita

en ole
saanut

ruokavalio-ohjeita 1 2 3

55. Oletteko saanut ohjauksen johonkin ryhméaéan elintapojen muuttamiseksi?

sain ja sain, mutta en

en ole saanut L .
osallistuin osallistunut

verenpaineryhmaan 1 2 3

laihdutusryhmaan 1 2 3

tupakastavieroitusryhméaan 1 2 3

muuhun ryhmé&an, mihin: 1 2 3

56. Onko Teilla kaytossanne joitakin seuraavista apuvélineista arkipaivan toimienne
helpottamiseksi tai turvallisuuden lisdéamiseksi?

on ja on, mutta en gllec;llzjgzgltlﬁ
kdytan ayta hankkia

kavelykeppi tai kavelysauvat 1 2 3

kavelyteline (esim. rollaattori) sisakaytossa 1 2 3

pyoratuoli 1 2 3

ladkedosetti (ladkkeiden annostelurasia) 1 2 3

turvahousut tai lonkkasuojain luunmurtumien
ehkaisemiseksi

kavelykepin liukueste 1 2 3

matkapuhelin 1 2 3
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57. Lopuksi tiedustelemme arviotanne omasta hyvinvoinnistanne. Arvioikaa tuttua
kouluarvosana-asteikkoa (4-10) kayttaen, kuinka hyva elamantilanteenne on

seuraavissa asioissa.

Arvosana 4-10

2 suhteet sukulaisiin -

4 |uottamukselliset ihmissuhteet -

6 fyysinen kunto

8 terveys

10 varallisuus _

12 itsensa tunteminen rakastetuksi -

14 mahdollisuus matkustella -

16 mahdollisuus opiskella ja oppia
uusia asioita

Kiitos kyselyn tayttamisesta!
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Arvosana 4-10

18 osallistuminen jarjesto- tai
asukastoimintaan

20 muiden osoittama arvostus -

22 asunnon koko -

24 asuinympariston kauneus S

26 viihde ja hauskanpito

28 palvelujen laheisyys

30 mahdollisuus elaa ymparistossa,
jossa tuntee olevansa kotonaan



TOIMINTAKYKYMITTAUKSET

MOTORINEN KUNTO: koordinaatio ja tasapaino

Tandem-seisonta (mittaus 0,1 sekunnin tarkkuudella)
* tasapainoaika
1. semi-tandem. , S

2. tandem , s tai 3. jalat rinnakkain , S

Yhdell& jalalla seisominen max 60,0 s (mittaus 0,1 sekunnin tarkkuudella)
* tasapainoaika
1. , S 2. , S

LIIKKUMISKYKY
Kéavelynopeus 6.1 m (mittaus 0,1 sekunnin tarkkuudella)
* oma tahti, kéavelyaika , S

* nopea tahti, kavelyaika , S

TUKI- JA LIKUNTAELIMISTON KUNTO: Lihasvoima ja -kestavyys
Kéden puristusvoima (mittaus 1 kg:n tarkkuudella)
*1. oikeakatinen
2. vasenkatinen
* oikea 1. kg 2. kg

* vasen 1. kg 2. kg

Tuolista nousu
* viiden nousun suoritusaika (mittaus 0,1 sekunnin tarkkuudella)
, S

Huomioita:

testaaja
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ALLA OLEVAT KOHDAT TAYTETAAN TUTKIMUSTILANTEESSA

1. Saapumisaikaklo

2. Havaintotunnus

3. Verenpaine

4. Pituus

5. Paino

6. Vyotaron ymparysmitta:

7. Lomakkeet

1. suostumuslomake allekirjoitettu

2 kysely 1 palautettu
3. kysely 2 annettu
4 kysely 2 palautettu

8. Verinaytteet otettu/otetaan

9. Huomautuksia

1. ____itseilmoitettu paino
2. ____itse ilmoitettu pituus
3.

4, ____muuta, mita

pvm . 2008
- mmHg
. mmHg
. mmHg

, cm (millimetrin tarkkuudella)

, kg (100 g:n tarkkuudella)

,____cm (puolen cm:n tarkkuudella)

,____cm (puolen cm:n tarkkuudella)

kylla i

pvm ______.2008

verenpaine mitattu vasemmasta kadesta

merkitsija

10. Lahtbaika klo
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