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Mita on omahoito? Omabhoito eroaa itsehoidosta
siing, etta itsehoidossa potilas
hakee vaihtoehtoisia hoitoja

Sina olet oman eldmadsi asiantuntija ilman ammattihenkilén apua.
Itsehoidossa kdytetdan erilaisia
Omahoidossa ihmiselld itsellddn on aktiivinen rooli. Omahoito on sitd, kuinka luontaistuotteita,

kansanparannuskeinoja ja muita
ei-ladketieteellisia hoitoja.
Itselddkinta on ilman

itse huolehdit terveydestasi ja sairauksien hoidosta terveydenhuollon
ammattilaisten tuella. Omahoitoa ovat ravintoon, liikuntaan, tupakointiin ym.

eldmantapoihin liittyvat paatoksesi ja tekosi. Siihen sisdltyy my6s sairauksien lakemaariystd eli reseptid, usein
ladkehoito ja omatoiminen terveystilan seuranta. Omahoito tarkoittaa sita, etta apteekkihenkildkunnalta saadun
sind osallistut aktiivisesti omaan hoitoosi ja elintapamuutoksesi suunnitteluun tiedon perusteella ostettujen

ja toteuttamiseen ladkevalmisteiden kayttoa.

Tietoa ja testeja terveydestasi ja hyvinvoinnistasi

Omahoito tarjoaa sinulle uusia tyokaluja, joiden avulla voit yllapitdd omaa terveyttasi ja ehkaista
mahdollisia sairauksia yhteistydssa terveydenhuollon ammattilaisten kanssa. Keski-Uudellamaalla on
asukkaiden kaytt66n maksuttomia omahoito- ja itsepalvelupisteitd (esim. verenpaineen
mittauspiste) sekd monipuolisia verkkopalveluita.

Verkkopalveluissa voi esimerkiksi tehda sahkoisen terveystarkastuksen, tutustua ja ottaa kayttoon
valmennusohjelmia tai kdyttda eOmahoito -tietopankkia ja Terveyskirjastoa, joihin on koottu
aihekohtaista materiaalia. Verkkopalvelut perustuvat tutkittuun, ajantasaiseen tietoon ja ovat
valtakunnallisesti merkittavien toimijoiden yllapitamia sivustoja. Juuri sinulle tarjolla olevista
omahoitopalveluista 16ydat tietoa asuinpaikkasi verkkosivuilta. Verkkopalvelut my6s auttavat
paremmassa tiedonkulussa sinun ja terveydenhuollon ammattilaisen valilla.

Omahoitoon tutustuminen yhdessa

Omahoitoa voidaan soveltaa laajasti erilaisiin tilanteisiin, kuten esimerkiksi kroonisten sairauksien
seurantaan ja hoitoon, kuntoutumiseen tai mielenterveysongelmien hoitoon. Erityisesti
pitkdaikaissairailla oman terveyden seuranta on elaman mittainen tehtava ja joissakin kunnissa
sahkoiset omahoitopalvelut voivat olla tarkoitettu erityisesti pitkdaikaissairaille kuten esim.
diabetesta, sydan- ja verisuonitauteja tai reumaa sairastaville.

Tutustu eOmahoitokirjastoon: www.terveysportti.fi/dtk/ohk/koti

Yhdistykset omahoidon tukena

Monet yhdistykset tarjoavat terveyden ja hyvinvoinnin yllapitdamiseen liittyvaa tietoa, yhteisollista
toimintaa ja lilkuntaryhmia. Hinta on huokea ja joskus ilmainenkin, joten kynnysta osallistumiseen ei
ole. Yhdistyksissa voidaan myds tutustua yhdessa tarjolla oleviin omahoitopalveluihin ja ndin
rohkaista ja ohjata jasenia niiden kaytossa. Terveydesta ja omahoidosta l0ytyy runsaasti tietoa myos
osoitteesta www.terveyskyla.fi
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