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Nimi ja syntymaaika:

Nivelrikko-oireisen itsearviointipaivakirja

Itsearviointipaivakirjalla seurataan toimintakykyasi ja siihen vaikuttavia tekijoita.

Tayta taulukkoa kuuden kuukauden ajan kerran kuukaudessa.

On tarkeaa,
ettad taytat itsearviointipaivakirjaa ohjeen mukaisesti ja pidat sen tallessa,
silla tata tietoa tarvitaan myohemmin asioidessasi terveydenhuollon

ammattilaisten kanssa.

Ota kirjaamasi tiedot mukaan laakarin vastaanotolle.
Ne ovat tarkeita siina vaiheessa,

kun laakari arvioi lisatutkimusten ja jatkotoimenpiteiden tarvetta.
Painon pitaminen kurissa on yksi tarkeimmista nivelrikon ehkaisya ja hoitoa

edistavista toimista.

Jo viiden prosentin painonpudotuksella on selvia yleisia terveysvaikutuksia.
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BMI (painoindeksi) lasketaan ja kirjataan ensimmaisella kerralla vastaanotolla.

Taman jalkeen BMI:n laskeminen on vapaaehtoista,

painonseuranta tehdaan kuitenkin kuukausittain.

Taulukko 1. Lihavuuden luokitus painoindeksin (BMI, kg/m ?) perusteella.

Normaalipaino Liikapaino Lihavuus Vaikea Sairaalloinen
(ylipaino) lihavuus lihavuus
18.5-24.9 25.0-29.9 30.0-34.9 35.0-39.9 40 tai yli

Ikdantyneille (yli 60-vuotiaat) suositeltava BMI-alue on 24-29 kg/m:

Ohje BMI:n(painoindeksi) laskemiseksi:

Paino kiloina / pituus metreina x pituus metreina

Painoindeksilaskureita 1oydat helposti www-sivuilta hakusanalla painoindeksi

tai BMI.

Vyotaron ymparysmittaa (cm) kdytetddn kuvaamaan keskivartalolle

(vatsaontelon alueelle ja sisdelimiin) kertyvaa liikarasvaa.

Vatsaonteloon kertyva rasva on aineenvaihdunnallisesti aktiivisempaa kuin
lantiolle ja reisiin kertyva rasva.
Siten se suurentaa sydan- ja verisuonitautien seka muiden lihavuuden

liitdnnaissairauksien vaaraa.

Sivu2/6



Opi mittaamaan oma vyotaronymparyksesi:

Vyotaronymparys mitataan seisten paljaalta iholta.

Mittauskohta on kyljissa alimman kylkiluun ja suoliluun harjun puolivali.
Mittanauhan tulee olla vaakasuorassa eli yhta korkealla edesta, takaa ja sivuilta.
Mitattaessa painon tulee olla tasan molemmilla jaloilla.

Ensin hengitetdan sisaan ja sitten ulos ja mittanauhan lukema katsotaan
uloshengityksen lopuksi.

Mittanauha ei saa mitattaessa kiristaa eika olla liian 16ysalla.
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Taulukko 2. Vyotaron ympéarysmitta ja siihen liittyvat terveyshaitat:

Vyotaronymparysmitta (cm)

Tavoitearvo Lievé terveyshaitta Huomattava terveyshaitta
Miehet <94 94-101 > 102
Naiset <80 80-87 > 88
Lahteet:

http://www.kaypahoito.fi

Kumppanina nivelrikko
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JA -KOHDE
Pituus
Paino
BMI/vy6tardn- ) ) /
ymparysmitta

- El El El
TR e KYLLA KYLLA KYLLA

ei lainkaan ei lainkaan ei lainkaan

. kerran kktai harvemmin kerran kktai harvemmin kerran kktaiharvemmin
Alkoholin 2 - 4 krt/kk 2 -4 krt/kk 2 - 4 krt/kk
kaytto

2 - 4 krt/viikko

useamminkuin 4 krt/vko

2 -4 krt/viikko

useammin kuin 4 krt/vko

2 - 4 krt/viikko

useammin kuin 4 krt/vko

Kotivoimistelu-
ohjelma

ei lainkaan
kerran viikossa
2 -3 krt/viikossa

useammin kuin 3 krt/vko

ei lainkaan
kerran viikossa
2 -3 krt/viikossa

useammin kuin 3 krt/vko

ei lainkaan
kerran viikossa
2 - 3 krt/viikossa

useammin kuin 3 krt/vko

Muu liikunnan
harrastaminen

: DHOO | OOOO oo Ly

ei lainkaan
kerran viikossa
2 -3 krt/viikossa

useamminkuin 3 krt/vko

: OO |HOOH 0o UL

ei lainkaan

kerran viikossa
2 -3 krt/viikossa

useammin kuin 3 krt/vko

: LOOO|HOOH OoHHo LU

ei lainkaan

kerran viikossa
2 -3 krt/viikossa

useammin kuin 3 krt/vko

Ryhmatoiminta

Mita?

Kuinka usein?

Mita?

Kuinka usein?

Mita?

Kuinka usein?

Kavelymatka

[
[
[
[]

alle300m
300 m- 1km
1-3km

yli 3km

[
[
[
[]

alle300m

300 m- 1km
1-3km
yli 3km

[
[
[
[]

alle300m

300 m-1km
1-3km
yli 3km

Kuormituksen
keventaminen,
apuviélineiden
kaytto

Mita apuvalineitad on kaytossa?

Mita apuvalineitd on kaytossa?

Mita apuvalineita on kaytossa?

Kipulaakitys

Mika ladke, kuinka usein?

Mika ladke, kuinka usein?

Mika ladke, kuinka usein?

Kivun arviointi
asteikolla 0- 10

Ilman laaketta

Ladkityksella

Ilman ladketta

Laakityksella

Ilman ladketta

Laakityksella

Sivuh /6




JA -KOHDE
Pituus
Paino
BMI/vy6tardn- / / )
ymparysmitta

L. El El El
Upelelit KYLLA KYLLA KYLLA

ei lainkaan ei lainkaan ei lainkaan

. kerran kktai harvemmin kerran kktai harvemmin kerran kktai harvemmin
A.I.koh.olm 2 -4 krt/kk 2 -4 krt/kk 2 -4 krt/kk
kayttd 2 -4 krt/viikko 2 -4 krt/viikko 2 -4 krt/viikko

useammin kuin 4 krt/vko

useammin kuin 4 krt/vko

useammin kuin 4 krt/vko

Kotivoimistelu-
ohjelma

ei lainkaan
kerran viikossa
2 -3 krt/viikossa

useammin kuin 3 krt/vko

ei lainkaan
kerran viikossa
2 -3 krt/viikossa

useammin kuin 3 krt/vko

ei lainkaan
kerran viikossa
2 -3 krt/viikossa

useammin kuin 3 krt/vko

Muu liikunnan
harrastaminen

ei lainkaan
kerran viikossa
2 -3 krt/viikossa

useammin kuin 3 krt/vko

: LHOO|OoUO oodHo Uy

ei lainkaan
kerran viikossa
2 -3 krt/viikossa

useammin kuin 3 krt/vko

: LHOO|OoUO ooOOo Uy

ei lainkaan

kerran viikossa
2 -3 krt/viikossa

useammin kuin 3 krt/vko

3 I [

Ryhmatoiminta

Mita?

Kuinka usein?

Mita?

Kuinka usein?

Mita?

Kuinka usein?

Kavelymatka

[ ]

alle300m
I:I 300 m- 1km
I:I 1-3km
I:I yli 3km

[

alle300m
I:I 300 m- 1km
I:I 1-3km
I:I yli 3km

[

alle300m
I:I 300 m- 1km
I:I 1-3km
I:I yli 3km

Kuormituksen
keventaminen,
apuvalineiden
kaytto

Mita apuvalineita on kaytossa?

Mita apuvalineita on kaytossa?

Mita apuvalineita on kaytossa?

Kipulaakitys

Mika ladke, kuinka usein?

Mika ladke, kuinka usein?

Mika ladke, kuinka usein?

Kivun arviointi
asteikolla 0- 10

Ilman laaketta

Laakityksella

Ilman laaketta

Laakityksella

Ilman laaketta

Laakityksella
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Asiakirja loppuu tahan.
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