TERVEYSPALVELUT
SUOMESSA

Omahoito

TURVAPAIKKA-,
MAAHANMUUTTO- JA

KOTOUTTAMISRAHASTO M AT EAS
Euroopan unionin tuella

Maahanmuuttajat
terveyspalveluiden asiakkaina






Flunssa ja kuume

Hoida kotona

* Lepaa jajuo normaalia enemman nesteita, jos
kuumetta

* Viilea ilma ja kevyt vaatetus helpottavat oloa
"+ Yoll4 puoli-istuva asento
Laakitys:
* Kuume ja sarky

* Parasetamoli (Panadol ®, Para-Tabs®)
* Ibuprofeeni (esim. Burana®, Ibusal®)

e Nuha
e Yska

Kysy apteekista l[aakkeiden kaytosta

Antibiootit eivat auta flunssaan
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Flunssa ja kuume: Milloin
terveysasemalle?

* Vaikea hengittaa tai yleiskunto huononee

* Korkea kuume yli 3 paivaa eika kuume laske
kuumelaakkeilla

e Kuume nousee uudelleen

* Aina, kun lapsi alle 6 kuukauden ikainen




Aikuisen vatsatauti g

Tarttuu helposti

Hoida kotona

)  Juotavallista enemman nestetta

* esimerkiksi vetta, jossa on vahan mehua
tai limsaa tai teeta tai kivennaisvetta

* sy0 marjakeittoja ja liha- ja kasvisliemia

* Muutaman paivan voi olla ilman ruokaa, mutta
ei ilman juotavaa

' * Kun vointi helpottaa, syo aluksi kevytta
ruokaa

* Pese kadet usein ja kayta kasihuuhdetta
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Aikuisen vatsatauti:
Milloin terveysasemalle?

* Jos yleistila laskee
* Josripuli on verista
* Jos ripuli kestaa yli viikon

HUOMIO

Lapset nopeammin hoitoon

Contoso

Pharmaceu ticals




pag

Allerginen nuha / siitepolyngha

N Hoito
o
 allergialadke, jonka voit ostaa ilman reseptia
apteekista

« esimerkiksi antihistamiini tabletit (Zyrtec®, Histec®),
silmatipat (Lomudal®), nenasuihke (Mommox®)

Allergialaakkeet vahentavat oireita, eivat poista oireita
kokonaan.

Kysy apteekista, miten kaytat allergialaakkeita.
Milloin terveyskeskukseen?

* Hengenahdistus

* Suun ja kurkun alueen turvotus

* Laaja-alainen ihottuma
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Selkakipu

Lihaksien aiheuttama selkakipu
paranee yleensa itsestaan.
Hoida kotona

* Kipulaake (esimerkiksi Burana®, Panadol®),
jonka voit ostaa ilman reseptia apteekista

* Ylimaaraista lepoa ei tarvitse
* On hyva lilkkua mahdollisuuksien mukaan

 Lihasharjoitukset auttavat selkaa pysymaan
kunnossa

Tarvittaessa voit saada lahetteen
fysioterapeutille.
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Selkakipu: Milloin
terveysasemalle?

* Virtsan ja ulosteen pidattaminen on
vaikeaa

* Jalkojen toiminnan nopea
heikentyminen, tunnottomuus tai
puutuminen - vakava selkakipu voi
sateilla jalkoihin

* Voimakas kipu, joka eika helpotu
missaan asennossa

e Kuume

» Jos selkakipu kestaa 3 — 4 viikkoa
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Jos et pysty

tekemaan toita

tai menemaan kouluun,
ilmoita opettajalle

tai esimiehelle
poissaolostasi.




