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Hoito-ohje Olantsapiinia kayttavalle

Kayttoaiheet:

Olantsapiinia kiytetaan psykoosin ja kaksisuuntaisen mielialahairion mania vaiheen hoitoon ja
uusiutumisen estoon, mutta sita voidaan kayttaa myos esimerkiksi ahdistuksen lievittamiseen.
Laakariltasi saat tarkat ohjeet 1aakehoitosi toteuttamiseen.

Laakehoidon aikana huomioitavaa:

Hoidon aloittamisen jialkeen painosi saattaa nousta ruokahalun lisdantymisen vuoksi. Tahan
hoito-ohjeeseen on koottu sinulle painonhallintaa tukevia vinkkeja ja suosituksia.

RAVITSEMUS:

Monipuolisen ruokavalion noudattaminen auttaa sinua jaksamaan arjessa. Terveellisen
ruokavalion avulla pystyt alentamaan riskid sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin ja
diabetekseen ja se auttaa sinua painonhallinnassa. Painonhallintaan ja jaksamiseen sinua voi
auttaa myos, jos syot sdannollisin valiajoin. Ruokailuvilien pidentyminen voi johtaa verensokerin
laskemisen vuoksi viasymykseen, mielitekoihin ja lilan suuriin  annoskokoihin.
Ravitsemussuositusten mukaan suositeltavaa on syoda viisi kertaa piivassd lautasmallin
mukaisesti. Tassd muutama vinkki miten koota monipuoliset ja terveelliset pdivan ateriat.
Jokaisella aterialla olisi hyva 16ytya hiilihydraatin, proteiinin seka rasvan lahde.

Hyvia hiilihydraatin lahteita: kaurapuuro, taysjyvaleipa ja —pasta, tummariisi, peruna, juurekset
ja hedelmat.

Hyvid proteiinin ldhteita: kana, kalkkuna, vahidrasvainen jauheliha, kala, kananmunan
valkuainen, vaharasvaiset maitotuotteet, kasviperidiset proteiinin ldhteet kuten harkis, tofu,
pavut. Punaista lihaa suositellaan kaytettdaviksi enintddn 500 g viikossa.

Hyvia rasvan lahteita: kasvipohjaiset 0ljyt ja margariinit, pahkinat, avokado.
Vinkkeja tuotteiden valintaan kaupassa:

e Suosi satokausi hedelmii ja vihanneksia.

e Viljatuotteissa kuitua yli 6g/100g

e Vihidrasvaiset maitotuotteet (maito, jogurtti, juusto, raejuusto, ruokakerma).
e Valitse tuotteita, joissa ei ole lisattya sokeri tai sita on vahan.

e Vertaile tuotteiden ravintosisaltoarvoja.
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e Sydanmerkilla varustetut tuotteet ovat hyvia valintoja.
e Porkkana tai muut mieluiset kasvikset ovat hyvia vaihtoehtoja naposteluun ja tuomaan
kyllaisyyden tunnetta.

Mikali koet tarvitsevasi tukea oikeanlaisen ravitsemuksen toteuttamisessa, voit ottaa yhteyden
avohoitokontaktiisi ja pyytaa lahetetta ravitsemusterapeutin vastaanotolle.

LIIKUNTA

Saannollisella ja sinulle mieluisella tavalla liikkua voit vaikuttaa positiivisesti hyvinvointiisi ja
mielialaasi. Liikunnalla on monia suotuisia terveysvaikutuksia. Saannollinen liikkuminen
vahentaa riskii sairastua diabetekseen, sydan- ja verisuonisairauksiin, ehkiisee ylipainoa ja tuki-
ja liikuntaelinsairauksia. Tarkeintd on 16ytaa itselle mieluinen tapa liikkua. Jos et ole aiemmin
harrastanut sdannollisesti liikuntaa, sinun on hyva lisdtd lilkunnan mairaa vahitellen
paivaohjelmaasi. Rauhallinen kavelylenkki paivittain sopii kaikille.

Tassa vinkkeja lilkkumiseen ja lilkunnan aloittamiseen:

e Mieti miten voisit lisata arkiliikuntaa? Portaiden valitseminen hissin sijasta, kavele tai
pyoraile kauppaan, linja-autosta pois jaanti yhta pysakkia aiemmin.

e Aseta itsellesi tavoite joka on realistinen. Esimerkiksi 20 minuutin kavelylenkki kolmesti
viikossa?

e Pyyda ystiva tai omainen mukaan liikkumaan.
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e Esimerkiksi uinti ja vesijuoksu ovat hyvia vaihtoehtoja, mikali pidemmat kavelylenkit
aiheuttavat kipuja polviin.

e Lahde kavelylle l1ahimetsaan. Luonnossa oleskelulla ja liikkumisella on positiivisia
vaikutuksia mielialaan seka se kohottaa kuntoa.

e Tutustu kotikuntasi liikuntapalveluihin ja 1dhde rohkeasti kokeilemaan uusia
liikuntamuotoja.

e Televisiota katsellessa voit samaan aikaan venytella tai voimistella.

Liikunnan ilot ja hyvan olon tunteet saattavat tulla viiveella, mutta kun jaksat siannollisesti
liikkkua, tuloksia syntyy ja liikunnasta tulee osa arkeasi.

Vaasan sairaanhoitopiiri ® www.vaasankeskussairaala.fi ¢ Vaihde 06 213 1111

Tamai ohje on tarkoitettu hoitosuhteessa oleville potilaillemme.
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