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Palvelun hyotyja kansalaiselle

/1

Kansalainen nakee hanelle mydnnetyt sahkbiset
ladkemaaraykset 2,5 vuoden ajalta taaksepain.

Kansalainen voi tarkastella omaa hoitohistoriaansa
ja hoitosuunnitelmaansa. Samalla tietojen
tarkastusoikeus tayttyy, koska hanella on
mahdollisuus tarkastaa itseaan koskevat tiedot.

Kansalainen voi antaa ja peruuttaa omia

suostumuksiaan ja kieltojaan. I L

tutustumaan ja
kayttimaan Omakanta-
palvelua!

Kansalainen pystyy tulostamaan yhteenvedon
hanelle myonnetyista ladkemaarayksista.

Kansalainen voi itse valvoa potilastietojensa kayttoa
ja luovutuksia koskevia lokimerkintgja.
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Kirjaudu
Omakantaan

Sahkoéinen resey

Katso

aslointiohjeet

Video:
@ Sdhkéinen
resepti

Uusimmat

2.32015-13:04
Omakannan kayttaja:
Tarkista tietokoneesi tai
mobiililaitteesi internet-
selaimen tietoturva
Omakannassa tehdaan
tietoturvaa parantava
muutos keskiviikkona
1.4.2015. Parannus
tehdaan Viestintaviraston

Sahkdinen resepti Omakanta Potilastiedon arkisto yieisten -
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Kan ta Omakanta Lisatietoja Pa svenska

+ Etusivu Hei

Sahkoiset reseptit T

Tervetuloa Omakantaan!

Terveystiedot

Suostumus ja kiellot . .
Olet kayttanyt palvelua viimeksi 26.3.2014 klo 21:37.

Et ole vield antanut suostumusta potilastietojesi kayttaon hoitoasi varten. Kay antamassa se faalla

Omakanta on palvelu, josta voit tarkastella omia resepti- ja terveystietojasi. Tiedot nakyvat palvelussa,
kun sinulle on maaratty laakkeitd sahkoisesti tai tietojasi on tallennettu Potilastiedon arkistoon.

Omakannassa voit myds hallita omien terveystietojesi luovutukseen littyvia suostumuksia ja kieltoja.
Kun lopetat Omakannan kayton, muista aina kirjautua ulos sivun oikeassa ylareunassa sijaitsevasta

linkista. Tyhjenna myds selaimesi sivuhistoria, valimuisti ja sulje kaikki selainikkunat. Main varmistat,
etteivat samaa tietokonetta myohemmin kayttavat padase nakemaan tietojasi.

Olet kirjautunut henkilokohtaiseen palveluusi. Tietosuoja ja -turva

AYL Sanna Mustonen Kivenlahden terveysasema
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] Kan ta Omakanta Lisatietoja Pa svenska

Kansanelakelaitos [FI] | https://kansalainen.kanta.fi/faces/_rlvid,sp?_rap=pc_Palvelukuvaus.doLinklsAction&_rvip=/p

1|
Etusivu Etusivu > Suostumus ja kiellot > Suostumuksen antaminen
Sahkaiset reseptit Suostumuksen antaminen
Terveystiedot —— 1
o ¢ Suostumuksella annat hoitoosi osallistuville henkildille luvan katsea Potilastieden arkistoon tallennettuja
v Suostumus ja kiellot w tietojasi. Suostumus kattaa myds sucstumuksen antamisen jalkeen litettavat iedot. Suostumus on
voimassa toistaiseksi. Voit peruuttaa antamasi suostumuksen milloin tahansa.
4 Suostumus - Potilastiedon arkistoon tallennettujen tietojen luovuttaminen
Olen saanut ne tiedot, jotka koskevat Kanta-palveluja, Pofilastiedon arkistoa seka antamieni suostumusten
ja kieltojen vaikutuksia potilastietojeni kasittelyyn. Saamani tiedot ovat taman sucstumuksen litteena.
Annan suostumulkseni siihen, ettd Potilastiedon arkistoon minusta tallennettuja tistoja saa luovutiza
valtakunnallisten tietojarjestelmapalvelujen kautta terveydenhuollon palvelujen antajille henkildkohtaisen
terveyden- ja sairaanhoitoni jarjestamiseksi ja toteuttamiseksi.
Suostumus kattaa kaikki minusta Potilastiedon arkistoon tallennetut ja myos suostumuksen antamisen
jalkeen tallennettavat tiedot. Suostumus on voimassa toistaiseksi.
— Yoin halutessani peruuttaa antamani suostumuksen joko terveydenhuollon palvelujen antajan luona tai
1 Omakanta-palvelussa.

Yaoin halutessani kieltda eriksesn maarittelemigni tietojen luovuttamisen joko terveydenhuclion palvelujen
antajan luona tai Omakanta-palvelussa.

Mahdolliset sairaanhoitopiinn yhiteiseen pofilastietorekistenin tekemani kiellot ovat voimassa kuten aiemmin.

Lue liséé potilastietojesi kaytosta

Haluatko antaa suostumuksen Potilastiedon arkistoon tallennettujen tietojen luovuttamiseksi?
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Omakanta Lisatietoja Pa svenska

1
Etusivu Etusivu > Terveystiedot
Sahkaiset reseptit Terveystiedot
. R
= Terveystiedot
. . - Valitsemalla ajan néet kyseiseen kayntin tai hoitojaksoon liittyvia tarkempia tietoja.
Diagnoosit 'I.'
Krittiset Uusimmat kaynnit ja hoitojaksot (Katso kaikki)
) riskitiedot Ajankohta Palveluyksikko
Kaynnit ja 10.4.2015-10.4.2015 | =rveysheskus
hoitojaksot
Todistukset ja
lausunnot
Tutkimukset
Suostumus ja kiellot
1

"~ 1 Olet kijautunut henkilokohtaiseen palveluusi. Tietosuoja ja -turva
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Kan ta Omakanta Lisatietoja

Etusivu

Sahkaiset reseptit

Terveystiedot
Diagnoosit
Kriittiset
riskitiedot
Kaynnit ja
hoitojaksot

Todistukset ja
lausunnot

Tutkimukset

Suostumus ja kiellot

Etusivu > Terveystiedot > Kdynnit ja hoitojaksot > Kayntifhoitojakso

i Olet kirjautunut henkildkohtaiseen palveluusi.

Kaynti/hoitojakso 10.4.2015 - 10.4.2015

. Omakanta nayttdd Kanta-palveluihin tallennetut hoitotizdot. Hoitotizdot arkistoidaan Kanta-palveluihin viiveella.
W viive vaihtelee organisaaticittain. Jos kKaynnin tai heitojakson tietoja ei nay kohtuullizen ajan kuluessa, voit
pyytad lisdtietoa terveydenhuollosta.

Ajankohta 10.4.2015-10.4.2015
Palveluyksikka O - v 2y skeskus

Potilaskertomus

YLE
EL

———————— 3
Keskustan Iﬁﬁkia'rinvastaanottu.-eweyrskeskus

10.4.2015

Hoidon toteutus
Etakontakti
Sahkaisen asioinnin kautta tulleen pyynnén perusteella laitan Alvesco rec astman hoitoon.

AYL Sanna Mustonen Kivenlahden terveysasema
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1
Etusivu
+ Sdhkodiset reseptit
Terveystiedot
Suostumus ja kiellot
1
1

_ Kan ta Omakanta

Lisatietoja Pa svenska

Etusivu = Sdhkoiset reseptit

Sahkoiset reseptit

¢ Sahkoinen resepti on 1&8kemaardys, joka laaditaan séhkdisesti ja tallennetaan keskitettyyn tietokantaan, eli

w Feseptikeskukseen. Tarkemmat tiedot reseptiztd naet valitsemalla maardyspaivan. Resepftit nakyvat tissa
palvelussa 2,5 vuotta maarayspaivasta lukien. Resepti on voimassa vuoden sen maarayspaivasta lukien, ellei
sen voimassaoloaikaa ole rajattu. Kun reseptilla el enda ole [Aaketta fai se ei ole enaa voimassa, [aakkeen
saamatta cleva maard ja reseptin voimassacloaika eivat enda nay Omakannassa.

Tulosta yhteenveto sdhkoisistd resepteisté (pdf)

Yhiteenvetoon fulostetaan alla valitsemasi vaintoehdon mukaiset sinulle kirjoitetut séhkoiset reseptit. Silhen tulostuvan
vivakodin avulla nopeutat asiointiasi apteekisza.

Kaikki reseptit Reseptit. joissa on |3aketta saamatta 16 viime kuukauden aikana maaratyt reseptit

Maarayspaiva Ladke Maaratty Ladketta Resepti
maard saamatta voimassa saakka
10.4 2015 ALVESCO 160 mikrog/annos 1%120 annosta 1X120 1042016
inhalaatiosumute, liuos annosta

Olet kirjautunut henkilkohtaiseen palveluusi.

Tietosuoja ja -turva

h AYL Sanna Mustonen Kivenlahden terveysasema
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1|
Etusivu Etusivu > Sihkdiset reseptit > Sdhkodinen resepti
e Sahkdinen resepti 10.04.2015
Terveystiedot |
Lo ¢ Voit hakea tietoa Suomessa kaupan olevien 1aakkeiden, Kliinisten ravintovalmisteiden ja perusvoiteiden hinnoista ja
Suostumus ja kiellot korvattavuuksista sekd keskendan vaihtokelpoisista lagkevalmisteista Kelan ladkehaku -palvelusta.
Ladke ALVESCO 160 mikrog/annos inhalaatiosumute, livos
1|
Annostus ja 1-2 inhalaatiota illalla Astman hoitoon.
kidyttotarkoitus
Madratty maara 1%120 annosta
Hoidon laatu Sairauden hoito
Pysyva ladkehoito
Masrasja e
1 Maardyspaiva 10.04.2015
Maardyspaikka Keskustan laakarinvastaanotto, _teweyrskeakus
Resepti voimassa 10.04.2016
saakka
Lidkettda saamatta 1%120 annosta

AYL Sanna Mustonen Kivenldi§&5t%fveysasema
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Espoon terveyskeskuksen
Omahoito-kansio
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@ ESES®  Omahoito-palvelu

« Terveystiedot
— Yhteenveto

* pysyvat diagnoosit

» pysyvat ladkitykset

» terveyskeskuksen maaraamat laboratoriotulokset,
mahdollisine kommentteineen ja ohjeineen

— Hoitosuunnitelma
* Hoidon tavoitteet
 Omahoito
« Seuranta-ajankohta

— Rokotustiedot Espoon jarjestelmaan 2003 lahtien
Kirjattuna

AYL Sanna Mustonen Kivenlahden terveysasema
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Omahoito-palvelu

« Kysymykset, vastaukset ja viestit

Ei kiireelliseen asiointiin

Ei ajanvarauksiin

Ei monimutkaisiin asioihin

Ei asiakaspalautteeseen — tallentuu osaksi
sairauskertomusta!

Henkilokohtainen (ei puolison/lapsen asioita)

Reseptiuusintapyynnot

Lyhyet kysymykset ja kommentit terveyteen/sairauteen
littyen esim. "Kotiverenpaineseurantani keskiarvot ovat
aamulla 138/72 ja illalla 126/77. Ladke on sopinut.
Saisinko lisaa?”

AYL Sanna Mustonen Kivenlahden terveysasema
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 Antiko

— Marevan-laakityn potilaan INR-arvot ja
ladkeannostelu

* Yhteystiedot
— Matkapuhelinnumeron tarkistus ja korjaus

AYL Sanna Mustonen Kivenlahden terveysasema
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'e espoo.fi - Windows Internet Explorer

Kesaisia kasvunpaikkoja
nuorille

Tuula Antola

25.2.2015

mVaikuta nyt

Espoonlahden keskus

Kauppakeskus Lippulaivan
laajentaminen ja
Espoonlahden metroasema

Verajapelto

Tuleva Leppavaaran
koulukeskus

Pohjantie

Siisti paakaupunkiseutu
puhtaanapitotalkoot 7.4.2015 kio 0.00

limoittaudu mukaan
roskiensiivoustalkoisiin! Siisti
paakaupunkiseutu
uf

voivat siivota Iahiymparistéaan
irtoroskasta esim. paperit, tolkit,

* pullot ja metalliromut. Talkoot on
n alueiden siivoamiseen. Espoon kaupunki
A jalainaar

tarkoitettu ylei
jakaa jatesak

Lue lisaa ©

Uutiset

ja i T hyvinvointia

9.4.2015

Valtakunnalliset kotiseutupaivat jarjestetaan Espoossa ensi
elokuussa 6. - 9. paivina. Paatapahtumapaikkana on Espoon
Leppavaara, yksi verkostokaupungin viidesta keskuksesta.

Virkistysiltapaiva omaishoitajille 7.4.2015

Tervetuloa ¢ ishoitajien virki 16.4.! Maksuton
tilaisuus on suunnattu ikaantyneiden henkildiden
omaishoitajille. Ohjelmassa on opiskelijoiden jarjestamia
hyvinvointipisteita seka lounas, rentoutusta ja mukavaa
yhdessaoloa. limoittaudu mukaan!

Pienituloisille maksuttomia
paasylippuja Kaikukortilla 1.4.2015

Pienituloiset espoolaiset voivat
jatkossa kayttaa espoolaisia
kulttuuripalveluja maksutta.
Kaupungissa kokeillaan 1.4.2015
alkaen Kaikukoritia, joka on

oleville henkildille ja heidan
lapsilleen suunnattu uusi alennuskortti.

Lue lisaa ©

m Tapahtumia

Tenavakino: Porkkana rannalla, Limsajuttu, Hiekkapoika
(TAYNNA) 10.4.2015 klo 9.30

Verorekka Espoossa 10.4.2015 klo 11.00

Rekassa verohallintolaiset auttavat sinua taydentamaan
roilmoits verkossaja verkkopalvelua seka
veroilmoitusta koskeviin kysymyksiisi.

Grasassa kadentaitojen kurssi-iltoja yli 12-vuotiaille
10.4.2015 klo 17.00

Grasan Kac jen on maalis-f
maksuttomia kadentaidon kurssi-iltoja yli 12-vuotiaille. Tule ja
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Hae sivustolta m
Tarkenna hakua
Efusiva Sosiaali- ja Kulttuuri ja Paivahoito ja Asuminen ja Tydja Espoon Asioi 2
terveyspalvelut liikunta koulutus ymparisto yrittaminen kaupunki verkossa
Hatatilanteet Etusivu Sosiaali- ja terveyspalvelut
_ Sosiaali- ja terveyspalvelut
Terveyspalvelut
. . Terveys ja hyvinvointi, perhe, tormeentulo;a tyolllstymlnen ikaantyminen, maahanmuutto... Espoon kaupunki tarjoaa hoxtoa hoivaa,
Lapsiperheiden palvelut neuvontaa ja tukea elaman erilai me kuuluu kaupunkilai koko kirjo i
yli satavuotiaisiin. Keskitamme palvelujamme hyvien liikenneyhteyksien varrelle, nettiin ja palvelupuhelimiin. Tauoamme joitakin
Senioripalvelut palveluja myds asiakkaan kotona.
Sosiaalityd ja toimeentulo Avaa palveluvalikko
Maahanmuuttajapalvelut SRS %
Pienituloisille maksuttomia Kalkkl neuvolat mukana -
Vammaispalvelut paasylippuja Kaikukortilla 1.4.2015 ke ajanvar P
Pienituloiset espoolaiset voivat &
Hyvinvointi ja t jatkossa kayttaa espoolaisia Maaraai
IO ARVYS kulttuuripalveluja maksutta. Ivelu otetaan
e Kaupungissa kokeillaan 1.4.2015 alussa kayttoon kaikissa
Yhteystiedot alkaen Kaikukorttia, joka on lastenneuvoloissa.
taloudellisesti tiukassa tilanteessa
Julkaisut ja tilastot oleville henkildille ja heidan
lapsilleen suunnattu uusi alennuskortti.
Lue lisaa © Lue lisaa ©
Suosituimmat sivut
Jommesniionky Uutiset hj m Tapahtumia bﬁ
Hammashoidon ajanvaraus .
Terveysasemat Virkistysiltapaiva omausnonaulle 7.42015 Seniorien avely Sells 13.4.2015klo 9.30
Tapiolan terveysasema Tervetuloa omaishoitaji iltapaivaan 16.4.! Maksuton
Leppavaaran ter on suunnattu ikaantyneiden henkildiden Tule kt Kok ne sisalla
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Pa svenska | In English | Muut kielet ~ f w

ESPOO
ESBO

Hae sivustolta E

Tarkenna hakua

Etusivu

Hatatilanteet
Terveyspalvelut

Koululaiset ja opiskelijat
Miglenterveys ja paindepalvelut
Omanoito

Sairaalahoito

Suun terveydenhuolte
Terveysasemat
Tyéterveyshuolto yrityksille
Kuntoutus ja apuvalineet
‘Ymparistoterveydenhuolto

Lapsiperneiden palvelut
Senioripalvelut
Sosiaalityo ja toimeentulo
Maahanmuuttajapalvelut
Vammaispalvelut
Hyvinveinti ja terveys
Yhteystiedot

Julkaisut ja filastot

www.espoo.fi/fi-FI/ content/6279/18949

Onko rontgen- tai ultradanitutkimuslahetteesi
paivatty 24.2.2015 tai aiemmin?

Kay tutkimuksessa ennen vappual!
Vapun jalkeen lahete vanhenee.

*Ei koske silminpohjakuvauksia

Kulttuuri ja Paivahoito ja Asuminen ja Tyé ja Espoon Asioi
lilkkunta koulutus ymparista yrittamis i

Etusivu Sosiaali- ja terveyspalvelut Terveyspalvelut

T velut Arviol Espoon
erveyspalvelu terveyspalveluja

Tarjoamme palveluja netissa, puhelimitse ja kasvokkain. Monet puhelinpalvelumme toimivat
takaisinsoittoperiaatteslla: sinun ei tarvitse jonottaa puhelimessa vaan voit jattaa meille
soittopyynnén automaattiin.

Vastaamalla kysymyksiin
annat meille hyodyllista tietoa
toiminnan kehittamiseksi.

Avaa palveluvalikko Mielipitessi on meille tarkea

Terveysasemat
Hammashoitolat

Ostopalveluhammashoito

Mielenterveys- ja
piihdepalvelut

Terveysasemat

Bl_= Terveysasemien asiakkaat ovat entisté tyytyvaisempia
é&\. saamaansa palveluun 17.4.2015

..

Palvelu on kehumisen arvoista Espoon terveysasemilla, kertoo
Kuntaliiton tuore tutkimus. Asiakkaat ovat nyt selvasti
tyytyvaisempia saamaansa palveluun kuin kaksi vuotta sitten.

Lue lisaa @ Omahoidon
terveyskansio

Voit asicida sahkoisest
Ia&karin tai hoitajan kanssa
seka seurata omaa
H iston panor: siirtyvit Leppavaarasta hoitosuunnitelmaasi
Kiloon 1032015

- 5 Tutustu palveluun
Leppavaaran rinfgen lopettaa hampaiston panoraamakuvaukset,

m [P ———— ku! aiva on 11.3. 16.3. alkaen
kuvauksia tehdaan Kilon uudessa hammasrontgenissa
Kuvauksessa voi kayda myos Tapiolassa tai muissa HUS-
Kuvantamisen rontgeneissa kuntarajoista riippumatta Muualla verkossa

Apteekkihaku

Espoon veripalvelutoimisto

Uutiset BY
Voit tarkistaa ys- ja pai i jan verkossa 3132015 Terveysneuvonta
Mielenterveys- ja paihdepalveluiden vastaanottoajan voi nyt tarkistaa verkkopalvelussa Terveysneuvonnan

Palveluun Kkirjautuminen tapahtuu omilla pankkitunnuksilla tai mobiillivarmenteella. yhteystiedol

Anna palautetta | Palveluhakemisto A-O | Kartat | Yhteystiedot

Aillernh @ @nbivi|ShkrddrE:Eygasema
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Sosiaali-ja

Etusivu terveyspalvelut

Kaikki palvelut
Asuminen

Kulttuuri

Liikunta ja ulkoilu
Nuariso
Opetus ja
Paivihoito ja esiopetus
Rakentaminen
Perhe- ja sosiaalipalvelut
Terveys

Tyd ja yrittdminen

Muut palvelut

Avustukset

Lomakkeet

Rekisteriselosteet

Kulttuuri ja Paivihoito ja A inen ja Tyd ja
liilkunta koulutus ympéristo yrittaminen
Etusivu Asioiverkossa - Terveys - Terveyskansio

Terveyskansio

Terveyskansion valityksella voit asioida lagkarin tai hoitajan kanssa sahkdisesti sekd seurata
sairautesi hoitosuunnitelmaa.

Nain saat Terveyskansion kayttdosi

1. Tulosta ja tAytd huolellisesti sahkdisen asioinnin sopimuslomake ja toimita se
oman terveysasemasi potilastoimistoon. (TAmA ei koske matkailijan rokotushakemuksen kautta
palvelun kayttdénottavia.)

Sopimuksen kasittely kestaa noin 8-14 paivaa. Kun henkildkohtainen Terveyskansiosi on avattu,
saat tekstiviesti-lmoituksen. Terveyskeskus ei peri maksua sahkdisten palvelujen kaosta.

2. Varmista, ettd sinulla on teimiva internet -yhteys ja selain, joka sallii JavaScriptit.

3. Palveluun kirjautuaksesi sinulla tulee olla joko henkilkohtaiset verkkopankkitunnuks et (Aktia,
Handelsbanken, Nordea, Pohjola, Sampo Pankki, S-Pankki, Tapiola, Alandsbanken) tai
mobiilitunnukset

Terveyskansion kayttiopas

Yoit milloin tahansa lopettaa Terveyskansion kaytén ilmoittamalla asiasta kirjallisesti
terveysasemallesi.

Terveyskansio ei ole yhteydessa www.kanta.fi sivuston Omakanta -palveluun.

Terveyskansiossa ndet seuraavat terveys- ja hoitotietosi:

+ pysyvat diagnoosi-, |aakitys- ja rokotustiedot

viimeisten laboratoriokokeiden tulokset

sairauksien hoitosuunnitelmat

Antiko-lehden, jos sinulla on seurantaa vaativa verenchennuslaakitys Marevan
linkitykset Terveyskirjastoon.

Espoon
kaupunki

Asioi
verkossa

Palvelun tyyppi

Kaytts edellyttad vahvaa
tunnistautumista
pankkitunnuksin.

Lisatietoja kansalaisen
tunnistus- ja
maksamispalvelusta(Vetumal

Palveluun voi kirjautua
myds
mobiilivarmentee

mobiilivarmenne.fi

Mobiilitunnistautuminen toi
Elisan, Soneran ja DNAN
matkapuhelinliitymissa,
joihin on liitetty
mabiilivarmennepalvelu
Operaattori peril
mobiilitunnistuksesta oman
hinnastonsa mukaisen
maksun.

Vetuma-palvelua yllapitaa
Valtiokonttori.

Terveyskansion
palautteet ja kayttotuki

Teknisissa kysymyksissa
saat taalta tukea
(kirjautumisongelmat.
virheilmoitukset jne.) .

Terveyskansiosta voit [ahettaa [adkarille tai hoitajille pysyvan sairautesi hoitoon tai

Jos asiasi koskee

hoitosuunnitelmaan liittyvia lyhyita, kiireettdmia kysymyksia. Palvelu ei ole tarkoitettu kiir
asioiden hoitoon.

AYL Sanna Mustonen Kivenlahden terveysasema

llisten Tervey ion asiasisaltoa,
niin tanne voit [Ahettad
palautetta.

-
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Terveyskirjasto, eOmahoitokirjasto
ja sahkoinen terveystarkastus

AYL Sanna Mustonen Kivenlahden terveysasema
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Tarkenna hakua
Kulttuuri ja Paivahoito ja Asuminen ja Tyoja Espoon Asioi =
liikunta koulutus ymparisto yrittaminen kaupunki verkossa
Siisti paakaupunkiseutu Pienituloisille maksuttomia
puhtaanapitotalkoot 7.4.2015 kio 0.00 paasylippuja KaikuKortilla 1.4.2015
limoittaudu mukaan Pienituloiset espoolaiset voivat
roskiensiivoustalkoisiin! Siisti jatkossa kayttaa espoolaisia
paakaupunkiseutu kulttuuripalveluja maksutta.
uf i i Kaupungissa kokeillaan 1.4.2015
voivat siivota Iahiymparistéaan alkaen Kaikukoritia, joka on
itoroskasta esim. paperit, tolkit, taloudellisesti tiuk tilants
5 pullot ja metalliromut. Talkoot on oleville henkildille ja heidan
tarkoitettu n alueiden siivoamiseen. Espoon kaupunki Iapsilleen suunnattu uusi alennuskortti.
S e jakaa jat 3jalainaar
Keseo Kasmpakkols Lue lisaa © Lue lisaa © |
Tuula Antola
25.2.2015
Uutiset m Tapahtumia
m\/ i ja i T hyvinvointia Tenavakino: Porkkana rannalla, Limsajuttu, Hiekkapoika
aikuta nyt 942015 (TAYNNA) 10.4.2015 klo 9.30
Valtakunnalliset kotiseutupaiva ensi
Espoonlahden keskus elokuussa 6. - 9. paivina. Paatapahtumapmkkana on Espoon
. i Leppavaara, yksi verkostokaupungin viidesta keskuksesta. Verorekka Espoossa 10.4.2015 kio 11.00
Kauppakeskus Lippulaivan Rek hallintolaiset auttavat tiydent2
laajentaminen ja el assa vero av;r:&';\faej:u aval sm:]: ayden amae;r;ké
Espooniahden melroaseryia Virkistysiltapaiva omaishoitajille 7.4.2015 veroilmoitusta koskeviin kysymyksiisi.
Verajapelto Tervetuloa omaishoitajien virki 16.4.! Maksuton
5 tilaisuus on suunnattu ikaantyneiden henkildiden 3 = s S 22
Iuleiv'a( Lekppavaaran omaishoitajille. Ohjelmassa on opiskelijoiden jarjestimia Grasassa kadentaitojen kurssi-iltoja yli 12-vuotiaille
oULRes s hyvinvointipisteita seka lounas, rentoutusta ja mukavaa 10.4.2015 klo 17.00
hdessaoloa. limoittaudu mukaan! K& i
Poh]antle y Grasan k on maalis-f
maksuttomia kadentaldon kurssi-iltoja yli 12-vuotiaille. Tule ja v
http://www.espoo.fi/fi-FI/Sosiaali_ja_terveyspalvelut & / Luotetut sivustot | Suojattu tila: Poissa kaytosta fa v ®100% ~
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Hae sivustolta m
Tarkenna hakua
Efusiva Sosiaali- ja Kulttuuri ja Paivahoito ja Asuminen ja Tydja Espoon Asioi 2
terveyspalvelut liikunta koulutus ymparisto yrittaminen kaupunki verkossa
Hatatilanteet Etusivu Sosiaali- ja terveyspalvelut
_ Sosiaali- ja terveyspalvelut
Terveyspalvelut
. . Terveys ja hyvinvointi, perhe, tormeentulo;a tyolllstymlnen ikaantyminen, maahanmuutto... Espoon kaupunki tarjoaa hoxtoa hoivaa,
Lapsiperheiden palvelut neuvontaa ja tukea elaman erilai me kuuluu kaupunkilai koko kirjo i
yli satavuotiaisiin. Keskitamme palvelujamme hyvien liikenneyhteyksien varrelle, nettiin ja palvelupuhelimiin. Tauoamme joitakin
Senioripalvelut palveluja myds asiakkaan kotona.
Sosiaalityd ja toimeentulo Avaa palveluvalikko
Maahanmuuttajapalvelut SRS %
Pienituloisille maksuttomia Kalkkl neuvolat mukana -
Vammaispalvelut paasylippuja Kaikukortilla 1.4.2015 ke ajanvar P
Pienituloiset espoolaiset voivat &
Hyvinvointi ja t jatkossa kayttaa espoolaisia Maaraai
IO ARVYS kulttuuripalveluja maksutta. Ivelu otetaan
e Kaupungissa kokeillaan 1.4.2015 alussa kayttoon kaikissa
Yhteystiedot alkaen Kaikukorttia, joka on lastenneuvoloissa.
taloudellisesti tiukassa tilanteessa
Julkaisut ja tilastot oleville henkildille ja heidan
lapsilleen suunnattu uusi alennuskortti.
Lue lisaa © Lue lisaa ©
Suosituimmat sivut
Jommesniionky Uutiset hj m Tapahtumia bﬁ
Hammashoidon ajanvaraus .
Terveysasemat Virkistysiltapaiva omausnonaulle 7.42015 Seniorien avely Sells 13.4.2015klo 9.30
Tapiolan terveysasema Tervetuloa omaishoitaji iltapaivaan 16.4.! Maksuton
Leppavaaran ter on suunnattu ikaantyneiden henkildiden Tule kt Kok ne sisalla
..... omaishoitaiille. Ohielmassa on ijoiden jariestamia Sellonaukiolla, 1. krs. Ei ennakkoilmoi nista v
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Uutiset U

verkossa 31.3.2015

Voit tarkistaa mielenterveys- ja

WMielenterveys- ja pait eluiden vastaanottoajan voi nyt tarkistaa verkkopalvelussa.
Palveluun kifjautuminen tapahtuu omilla pankkitunnuksilla tai mobiilivarmenteella.

Hamm i ilta- ja viik divystys tilapai i Meil hamm
13.3.2015

Haartmanin hammashoitola on remontissa 16.3.-26.4. Tan4 aikana kiireellista hoito
tanitsevia i 1 Meilahden hammashoi arkisin klo 16-21 ]
viikonloppuisin klo 8-21. Paivystyksen ajanvaraus palvelee normaalisti numerossa
49999

Vuoden 2015 esteetdn teko -Kilpailu kdynnissé 10.3.2015

Oletko huomannut rakennusratkaisua tai saanut palvelua, joka on helpottanut arigeasi ja
tehnyt liikkumisestasi helpompaa? Kerro siitd muillekin ja osallistu Esteetdn te

kilpailuun 31.3. mennessa! Kilpailuun voit nyt tutustua viitottuna ja osallistua myds kuvalla.

Réntgen- ja ultradanilahetteiden voimassaoloaika muuttuy 17.2.2015

24.2.2015 tai aiemmin paivata réntgen- ja ultradanitutkimuslhetteet ovat voimﬂ bsa
30.4.2015 saakka, sen jalkeen ne vanhenevat. Muutos ei koske siimanpohjakueuksia eikd
uudempia l3hetteita.

Ryhmassé on voimaa! -iite Espoo-lehdessa 9.2.2015

Espoo-lehden liitteeseen on koottu runsaasti tietoa hyvinvointia edistavista vhmita. Ota
liite talteen ja lahde mukaan!

Lisaa uutisia @

m Tapahtumat

Kantakarnevaalit Tapiolan terveysasemalla 30.4.2015 kio 8.00

Tule tutustumaan sahkdiseen Omakanta-palveluun. Palvelusta ndet omat L
reseptisi ja laboratioriotuloksesi. Voit myds ottaa kantaa potilastietojesi luovuttamiseen ja
seurata, missa potilastietojasi on kaytetty.

Vappuaatto Espoonlahden terveysasemalla 30.4.2015 klo 9.00

Luomikatsastus, diabetespolku, sahkbiset palvelut, mielenterveyden itseapuoppaat,
liilkuntaneuvontaa ja paljon muuta. Tervetuloal

4 £ R AAGE e dn A

Terveysneuvonta

Teweysneuvnnnan
yhteystiedot

P DUODECIM
Sahkainen
terveystarkastus

.. ja ~valmennus

.. DUODECIM
BOOMAHOITO-
» KIRJASTO

DUODECIM

TERVEYSKI RJASTO

Testaa itsesi

Painonhallintaan, likuntaan,
ravitsemukseen,
sairaustumisriskeihin ja
paihteiden kayttodn liittyvia
testeja

DUODECIM
TERVEYS KIRJASTO
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TERVEYSKIRJ ASTO

Hae Terveyskirjastosta

O‘Hae
Voit laajentaa hakua katkaisemalla

sanan *merkilla (esim. uni*).
Lue lisaa »

Laakarikirja Duodecim

/pa hoito -suositukset

Vielenterveys
Lapset
Ladkkeet

Ensiapu

= Etusivulle = Tietoa sivustosta = Kéyttbehdot = Palaute = Yhteystiedot = Ohje

Terveyskirjasto - Luotettavaa tietoa terveydesta

Terveyskirjasto tuo luotettavan, riippumattoman ja ajantasaisen tiedon
terveydesta ja sairauksista jokaisen suomalaisen ulottuville.
Terveyskirjastossa on yli 10 000 asiantuntijoiden laatimaa artikkelia.
Lue lisaa »

L&akarikirja Duodecim

Sairaudet »

Saat perusteellisia tietoa eri sairauksista.
Oireita ja vaivoja »

Selvita syyt oireisiisi ja vaivoinisi.

Kuvat »

Katso kuvia mm. inosairauksista.

Selkoartikkelit »
Laakarikirjian selkoartikkelit

Terveyskolumni
Mista tulet ja mihin menet, sepelvallimotauti?

Jussi Huttunen on sisatautien erikoislaakari, joka on
tygskennellyt Kuopion yliopiston professorina ja
Kansanterveyslaitoksen paajohiajana. Han on toiminut
useiden terveysjarjestojen puheenjohtajana.

Nayta aiemmat »

Uutispalvelu Duodecim

WVerenpaineen liika alentaminen haitaksi muistisairaalle vanhukselle »
Antibiootit saattavat kiihdyttaa lasten kasvua »

Jokainen tunti tv-n &4ressa suurentaa diabetesriskia »

D-vitamiinilis&t eivat alenna verenpainetta »

Pitkaan imetetyista tulee fiksuja menestyjia »

MNayta aiemmat »

Uusi K&ypé hoito-
suositus julkaistu:

. VAKAA
SEPELVALTIMOTAUTI

Potilasversioon tastd»

Kotikuntasi
terveyspalvelut

Valitse kotikuntasi

Uutta Terveyskirjastossa

Mista tulet ja mihin menet,
sepelvaltimotauti? (20.04.2015) »
Epilepsi hos vuxna (13.04.2015) »
Vakaa sepelvaltimatauti {stabiili
angina pectoris) (13.04.2015) »
Pulloon puhallus (vesi-PEP)
(20.02.2015) »

Keuhkoputkitulehdus vai
keuhkokuume? (Aikuisten
alahengitystieinfektiot) (17.03.2015) »

Nayts aiemmat »
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D omahoitokirjasto

Omahoitokirjasto

Kdyttiohje Tulosta Palaute

Hoida itsedsi!

Tervetuloa eOmahoitokirjastoon!
eOmahoitokirjasto tarjoaa sinulle hyddyllists sairaus- ja riskitekijakohtaista
tietoa kotona tapahtuvan hoidon avuksi.

eOmahoitokirjastosta loytyvat sairautesi tai riskitekijisi hoidon tarkeimmat
sisallot koottuina tiiviksi kokonaisuuksiksi (alla). voit lukea
yksityiskohtaisempaa tietoa sairaudestasi ja sen hoidosta seka saada
kaytannon neuvoja omahoitoosi. Sairaus- ja riskitekijakohtaiset sisallét on
muodostettu kokoamalla parhaat tiedot eri teoksista.

Lisaksi voit selata eOmahoitokirjaston eri teoksia (oikealla) tai kirjoittaa
hakuruutuun aiheen, josta haluat lisdtietoa.

Sairaudet

+ Astma

+ Diabetes

v Eteisvarind

* Muistisairaudet -

+ Nivelrikko (artroosi) - () ﬁ

+ Osteoporoosi (luukato) g"

+ Reuma ‘
+ Sepelvaltimotauti >
+ Sydimen vajaatoiminta

*Verenpaine

Elintavat ja riskitekijat pitkdaikaissairauksien
hoidossa

+Ylipaino, lihavuus ja painonhallinta

¥ Ravinto ja alkoholi (‘4;’%

+ Liikunta

+ Kolesteroli ja muut veren rasvat —
+Irti tupakasta n E

7|'

Valmis

) OHIE KAYTTOEHDOT PALAUTE YHTEYSTIEDOT

Selaus | Sanasto | Pdivitetyt | Luetut | Tyhjennd

Selaa tietokantoja

Hoida itsedsi 12

Huume- ja laakeriippuvuudet 219
Keliakia 71
K&yvan hoidon potilasversiot 5

Laakarikirja Duodecim 1176

Masennus 302
Muistisairaan kuntouttava hoito 255

Painonhallinta 14

Reuma
Syd&nsairaudet <36

Terve suu

Terveet jalat 176
100 kysymysta ravinnosta
Lihavuus 2
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‘Suun terveydenhuolto
Terveysasemat
Tydterveyshuolto yrityksille
Kuntoutus ja apuvalinest
Ymparistéterveydenhuolto

Lapsiperheiden palvelut
Senioripalvelut
Sosiaalityd ja toimeentulo
Maahanmuuttajapalvelut
Wammaispalvelut
Hyvinvointi ja terveys
‘Yhteystiedot

Julkaisut ja tilastot

Sahkoinen terveystarkastus ja -valmennus

ahkdi jatuolisa iajavireytta Tayta ensin elintapa-ja
terveyskysely, niin saat raportin, joka kertoo odotettavissa olevan elinikasi seka terveysriskisi.
Aloita sitten valmentautuminen kohti entista viredmp&s elamaa. Sankdinen terveystarkastus ja
valmennusohjelmat |oytyvat taalta

Sairausriski

Diabetesriski

Kii- ja ai
Sydan ja suun terveys
Painonhallinta

Lasten painoindek si
Aikuisten painoindeksi
Laske energiantarpeesi

Laske ruckiesi energiasisaltd

Ravinto
Testaa syomistottumuksesi

Testaa rasvan laatu

Testaa suolan kayttosi

Hautitko riittavasti kuituja?

Liikunta

Testaa likuntatottumuksesi
Tupakointi, paihteet ja riippuvuud
Tupakoitsijan testit

Alkoholilaskuri

Alkoholi-, paihde- ja riippuvuustestit

Suomen Sydanliitto ry.

Luotettavaa tietoa paatiksiesi
tueksil

Stumppi.fi
Hengitysliitto ry:n sivut

tupakoinnin lopettamisen
tueksi.

Terveyskirjasto
Terveyskirjasto tuo
luotettavan, riippumattoman
ja ajantasaisen tiedon
terveydesta ja sairauksista
jokaisen ulottuville.
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Sahkdinen terveystarkastus ja -valmennus

Kaikki palvelut

Asuminen Innostuitko likkumaan?

) ahkoi tervey ja tuo lisa ia ja vireytta elamaan! Tayta elintapa- ja
Kulttuuri terveyskysely, saat raportin, joka kertoo odotettavissa olevan elinikasi seka
terveysriskisi. Aloita sitten valmentautuminen kohti entistd vireampéaa elamas.

Kuinka aloittaisin likkumisen?
Mika sopisi minulle? Mita lajeja
voisin harrastaa?

Vastauksia loydat

Liikunta ja ulkoilu

Nuoriso Liikuntaneuvonnasta
N Elintavat vaikuttavat terveyteemme, mutta suuri merkitys on myos laheisilld inmissuhteilla ja
Opetus Ja koulutus myonteisella eldmanasenteslla.
Paivahoito ja esiopetus Kuinka monta tervetta elinvuotta sinulla on edessasi? Tee ensin séhkdinen terveystarkastus ja ota Tietoturvavinkkeja
sitten kayttdosi sahkoinen valmentaja. -
Jos kirjaudut palveluun
Rakentaminen Julkiselta paatelaitteefta:

Palvelu on espoolaisten kaytossa.
- kifjaudu ulos, kun lopetat

Perhe- ja sosiaalipalvelut Liag
palvelun kayton

Tayta elintapa- ja terveyskysely.

Saat raportin, joka kertoo odotetiavissa olevan elinikasi seka terveysriskisi. Saat myos tietoa - #la tallenna salasanoja
siitd, miten elintapojen muuttaminen voi vaikuttaa elinikaasi.

Tee paatss elintapojen muuttamisesta ja aloita valmentautuminen. - tyhjenna selaimen muisti
Sahkoinen valmentaja kannustaa ja ohjaa sinua sahkopostitse kohti entista vireampaa

eldmaa

[

Terveys

Ty ja yrittdminen

= w

Muut palvelut
Sahkaiset valmennusohjelmat:

Avustukset

onnellisen elamén taidot

parisuhteen parantaminen

ravinto

uni =

painonhallinta

liikunta

alkoholin kohtuukaytio

tupakoinnin lopettaminen

Lomakkeet

Rekisteriselosteet

S a e s e e

Asefa itsellesi tavoitteita ja seuraa edistymistasil Jos terveystarkastuksen tuloksissa ilmenee jotakin
huolestutiavaa, voit ottaa yhteytta terveysasemallesi tai tyGterveyshuoltoon.

Terveystarkastus ja -valmennusohjelmat perustuvat uusimpaan tutkimustietoon. Siséllasta
vastaa Suomalainen Ladkariseura Duodecim.

Vastuunrajaus: Terveysvalmennus Duodecim ei voi ennustaa sairastumistasi tiettyyn sairauteen.

] Ps
\IVenianden terveysasema
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Sahkdinen terveystarkastus ja -valmennus DUODECIM

Omat asetukset | Vaihda salasana | Kijaudu ulos

Terveystarkastus = Valmennusohjelmat ' Seurantatiedot

Kayttajatunnus luotu onnistuneesti

Olet ottanut kayitddsi Sahkdisen terveysvalmennuksen.

« Tee seuraavaksi sahkdinen terveystarkastus.
« Kay lapi saamasi raportti

- Valitse itsellesi valmennuseohjelmia, aseta tavoitteita tai pelkastaan seuraa
edistymistasi

Voit jatkossa kirjautua luomillasi tunnuksilla sovellukseen koska tahansa ja asettaa
uusia tavoitteita, muutiaa aiemmin asettamiasi tai tehda uuden sahkdisen
terveystarkastuksen

Saat viikoittain valmennusohjelmien viesteja. Viestit tulevat antamaasi
sahkdpostiosoitteeseen. Lisaksi saat kerran vilkossa s@hképostiisi muistutteen, joka
sisaltaa linkin, jonka kautta voit kayda kifaamassa terveystietojasi edellisen viikon
ajalta

Jatka terveystarkastukseen... »

Selite ter i T Kay Usein kysytyt kysymykset Ohje  Nain tilaat kayttooikeuden Palaute c €
@ Kustannus Oy Duodecim * Kaivokatu 10 A, 00100 Helsinki = Puh: (09) 6188 51 * star@duodecim.fi

3 hkoinen ter I deci S
—| Terveysvalmennus Duodedm - rekisterointivahvistus

v X <https:/fstar.duodedim. fi/star himlimg/txt_header_slogar
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Valmennusohjelmat

\/oit parantaa terveytesi ennustetta tekemalla muutoksia
elintapoihisi. Parhaiten muutokset onnistuvat, kun teet niita
vahitellen niin, ettd uudistuneet tottumukset jaavat osaksi arkista
elamaasi. Sinun kannattaa valita aluksi vain 1-2 muutoksen
kohdetta. Kun olet saanut aikaan pysyvia muutoksia, voit valita
uusia kohteita.

Valitsemallesi muutokselle voit asettaa tavoitteen tai pelkastaan
seurata sita. Terveysvalmennus on mukanasi kunkin kohteen
osalta kolmen kuukauden ajan antaen ohjeita ja kannustusta
Jotta saisit myods palautetta edistymisestasi, sinulla tulee olla
tavoite ja seurantatietoja tulee kirjata mahdollisimman
saanndllisesti. Tarvittaessa voit seurannan jalkeen asettaa uuden
tavoitteen tai valita uusia muutoksen kohteita.

Lue lisaa valmennuseohjelmista

= Mihin valmennusohjelmat perustuvat?

Stressi ja henkinen hyvinvointi

Koemme stressia eri tilanteissa hyvin yksildllisesti. Tyoelamassa koettu

stressi saattaa kertoa siita, etta tyontekijalle asetetut vaatimukset ja

odotukset ovat kohtuuttomia. Aina ei kuitenkaan tilanteeseen ole saatavissa Aloita valmennus Eg
korjausta esim. neuvottelemalla tai kuormitusta vahentamalla. Omat e
asenteemme, tulkintamme ja nakokulmamme vaikuttavat vahvasti asiaan.

Uni

Jatkuva unenpuute voi altistaa valtimosairauksille, lisata haitallista stressia,

heikentaa vastustuskykya. altistaa onnettomuuksille ja johtaa likasySmiseen

painonnousuun sek3 tasta johtuviin ongelmiin. Unihairigt voivat johtua mm. Aloita valmennus Eg
merkittavasta ylipainosta, liallisesta stressista, vahaisesta likunnasta tai R
liiasta alkoholin kaytdsta.

Painonhallinta

Nermaalipainoisen henkildn laihduttaminen ei ole terveyden kannalta
tarpeellista. Voi silti olla hyvaksi tarkistaa ruokavalion monipuolisuus ja .
terveellisyys. Aloita valmennus [
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Valtakunnallinen Espoon terveyskeskuksen
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- Sairauskertomukset A4 - Diagnoosit

- Tutkimustulokset , e e - Pysyvat laakitykset

_ Reseptit espoolaisen kaytossa . Hoitosuunnitelmat
- Laboratoriokokeet
- Viestinta

Duodecim

- Terveyskirjasto
- eOmahoitokirjasto
- Sahkoinen
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