MATEAS
MAAHANMUUTTO- JA

KOTOUTTAMISRAHASTO

Maahanmuuttajat terveyspalveluiden asiakkaina bl bii

TEEMA: Terveyspalvelujen asianmukainen kaytto
Moduuli: Omahoito 1/3

DIA 3: Flunssa ja kuume

Flunssan oireita ovat yska, nuha, lihassarky ja kuume. Siihen voi liittya myos aanen kaheys ja
kurkkukipu. Flunssa paranee yleensa 2—3 viikossa. Jos kuumetta on alle 38 astetta, voit hoitaa
flunssaasi kotona noin viikon.

Flunssa hoidetaan kotona:

e Lepaa
e Jos sinulla on kuumetta, juo normaalia enemman nesteita

Oloa helpottaa:

o Viiled ja raikas huoneilma seka kevyt vaatetus
e Y0lla puoli-istuva asento (esim. tyynyjen avulla) helpottaa yska.

Lagkkeet:

e Kuume ja sarky
o Parasetamoli (esim. Panadol®, Para-Tabs®)
o lbuprofeeni (esim. Burana®, Ibusal®)

e Nendan tukkoisuus
o Nendaa avaavia suihkeita, joita kdytetdan vahemman kuin 7 paivaa, koska taman
jalkeen niilld on tukkoisuutta lisdava vaikutus. Laakkeita ovat esimerkiksi:
OtrivinComp tai Sinoclear.

e Yska
o Yoyskaan voi kayttaa yskanarsytysta vahentavia yskanlaakkeita.

Kysy apteekista, miten kadytat ladkkeita. Antibiooteista ei ole apua flunssassa.



DIA 4: Flunssa/kuume: Milloin terveysasemalle?

e Heti, jos on hengitysvaikeuksia, ahdistaa tai yleiskunto menee heikoksi.

e Korkeaa kuumetta on yli kolme paivaa eika se ole lahtenyt laskemaan sarkylaakkeilla.
e Jos kuume on ensin laskenut ja nousee uudelleen, varaa aika terveyskeskukseen.

e Jos alle 6kk lapsella on kuumetta, varaa hanelle aika terveyskeskukseen.

https://www.terveysportti.fi/dtk/shk/koti?p haku=flunssa%20omahoito

DIA 5: Aikuisen vatsatauti

Vatsataudin oireita ovat ripuli, oksentelu, vatsakipu ja kuume. Yleisin syy on virustauti. Vatsatauti
tarttuu helposti.

Vatsatauti hoidetaan kotona:

e Juo tavallista enemman nestetta
o vettd, jossa on vdhan mehua
o limsaa
o teeta
o kivenndisvetta
o marjakeittoja TAI
o liha- ja kasvisliemia.

e Jos et voi syoda pahoinvoinnin vuoksi, voit olla ilman ruokaa muutaman paivan.
¢ Kun vointi helpottaa, syo aluksi kevytta ruokaa.
o Pese kadet usein ja kayta kasihuuhdetta.

DIA 6: Aikuisen vatsatauti: Milloin terveysasemalle?

o Jos yleistila laskee.
e Jos ripuli on verista.
e Jos ripuli kestaa yli viikon.

Téirkedd: Lapsilla kuivuminen tulee nopeammin ripulin ja oksentelun vuoksi. Jos lapsi alkaa olla
todella vasynyt ja voimaton, vie hanet terveyskeskukseen.

https://www.terveysportti.fi/dtk/shk/koti?p haku=ripuli



https://www.terveysportti.fi/dtk/shk/koti?p_haku=flunssa%20omahoito
https://www.terveysportti.fi/dtk/shk/koti?p_haku=ripuli

DIA 7: Allerginen nuha / siitepolynuha
Siitepoly (kukista ja kasveista tuleva poly) voi aiheuttaa allergista nuhaa kevailla ja kesalla.
Oireet:

e Nenan kutiaminen, aivastelu ja vesinuha

e Nenan tukkoisuus

¢ Silmien oireina silmien ja silmaluomien punoitus, kutina, kirvely ja turvotus seka silmien
kirkas vuoto

o  Kurkkukipu, arsytysyska

o Kutina nendssa, korvissa, nielussa, aivastelu, limaneritys ja heikentynyt hajuaisti

Hoito:

e Hoitona on allergialaidke, jonka voit ostaa ilman reseptia apteekista.
o Esimerkiksi antihistamiini tabletit (Zyrtec®, Histec®), silmatipat (Lomudal®),
nendsuihke (Mommox®).
o Allergialaakkeet vahentavat oireita, eivat poista oireita kokonaan.
e Kysy apteekista, miten kaytat allergialaakkeita.

Milloin terveysasemalle?

e Hengenahdistus
e Suun ja kurkun alueen turvotus
e Laaja-alainen ihottuma

https://www.terveysportti.fi/dtk/shk/koti?p haku=allergia

DIA 8: Selkikipu

Usein lihakset aiheuttavat kivun. Lihaksien aiheuttama selkdkipu paranee yleensa itsestdan.
Selkdkipu kestda yleensa lyhyen ajan (muutamia paivia tai viikkoja). Selkakivun voi aiheuttaa
esimerkiksi huono tydasento, runsas autolla ajaminen, ylipaino ja tupakointi.

Omabhoito

e Hoitona on kipulddke (esimerkiksi Burana®, Panadol®), jonka voit ostaa ilman reseptia
apteekista. Vuodelepoa ei tarvitse. Sen sijaan on hyva yrittaa liilkkua tavallisesti kivun
sallimissa rajoissa.

e Lihasharjoitukset auttavat selkda pysymaan kunnossa. Tarvittaessa voit saada lahetteen
fysioterapeutille.


https://www.terveysportti.fi/dtk/shk/koti?p_haku=allergia

DIA 9: Selkakipu: Milloin terveysasemalle?

e Virtsan ja ulosteen pidattaminen on vaikeaa

o Jalkojen toiminnan nopea heikentyminen, tunnottomuus tai puutuminen, koska vakava
selkakipu voi sateilla jalkoihin

¢ Voimakas kipu, joka eikd helpotu missdan asennossa

e Kuume

o Jos selkdkipu kestda 3 — 4 viikkoa

https://www.terveysportti.fi/dtk/shk/koti?p haku=selk%C3%A4kipu

DIA 10: Jos et pysty tekemdan toita tai menemaan kouluun, ilmoita opettajalle
tai esimiehelle poissaolostasi.


https://www.terveysportti.fi/dtk/shk/koti?p_haku=selk%C3%A4kipu

