ADRESSER OCH TELEFONNUMM ER

Viktiga telefonnummer och adresser

Njurmedicinska mottagningen:

Min njurldkare:

Sjukskoterska:

Njursviktskoordinator:

Dietist:

Sjukgymnast:

Kurator:

Min vardcentral:

Andra aktuella vardgivare:

Ovriga adresser:
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Mitt blodtryck

Blodtryck:

Blodtryck:

Blodtryck:

Blodtryck:
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MINA ANTECKNINGAR

Minlangd:

Min vikt
| Dawm  vikk [ Dawm vk [  Dawm  Vikt |

Mitt BMI

Datum BMI Datum BMI Datum BMI

BMI = Body Mass Index

Denna méatmetod relaterar din vikt till din langd. Om du till exempel vager 76 kg och ar 182 cm lang réknar du sa
har:

Multiplicera din langd i meter med samma tal; d.v.s. 1,82 x 1,82 = 3,31. Dividera sedan din vikt med den summa du
fick, d.v.s. 76/3,31 = 22,9.

<19 = Undervikt
19-25 = Normalvikt
>25 = Overvikt

BMI tar tyvarr inte hénsyn till om det &r fett eller muskler som ger viktresultatet. Det talar inte heller om var éver-
skottskilona sitter. Man kan ha bukfetma och darmed riskfaktorer for hjartkarlsjukdomar trots att man har ett nor-
malt BMI.
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Njurfunktionsvirden
Glomerular Filtrationshastighet (GFR) ml/min
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S-Urea mmol/L

mmol/I
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Min rekommenderade kost

Mina anteckningar:
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Mitt motionsprogram

Genom att vara fysiskt aktiv i det daliga livet, exempelvis promenera dagligen, sd kan du forbittra din
hilsa och ditt vilbefinnande. Du behover inte gora ndgot komplicerat utan det racker med att du dagli-
gen t.ex. forsoker promenera 30 minuter i en hastighet som gor att du kdnner dig ndgot anstrangd. Det
ger massor av positiva hilsoeffekter! Klarar du att gd 30 minuter varje dag och tycker att det kinns litt,
sd kan ndsta steg i att forbéttra din kondition vara att 6ka antingen takten eller strickan du gar.

Mina anteckningar:
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Min traningsdagbok

Detta ar ett hjalpmedel for fortsatt traning pa egen hand och utgér dven ett underlag for trining hos
sjukgymnast.

Datum Redskap Belastning Antal repetitioner Omgangar/set

Vardagsmotionen &r viktig for hilsan! Att anvinda en stegraknare ar ett enkelt och littillgingligt satt att
pdminnas om sin aktivitetsnivd. Genom att sitta upp mal och fora dagbok niar man raknar sina steg 6kar
man ofta sin fysiska aktivitet. Rekommendationen ligger pa ca 10.000 steg om dagen, men varierar
utifran individens dlder, vikt och hilsotillstand.

Hur g6r man?

* Nollstdll stegriknaren pd morgonen och sitt fast den pé hoften, t.ex. i skdrpet, byx- eller kjolslinningen.
* Gal

« Lds av och skriv upp resultaten pé kvillen i dagboken. Vissa aktiviteter (t.ex. simning) kan man inte
mita sina steg, da kan man ldgga till 2700 steg per halvtimme.

Nir du riknat dina steg en vecka summerar du forsta veckan. Nista vecka kan du utmana dig sjdlv
genom att t.ex. bestimma dig for att 6ka antalet steg med 10 %.

Stegriaknardagbok

Vecka Mandag LIEET Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag Summa
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Stegraknardagbok

Vecka Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
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Min malstege

Detta arbetsblad kan anvdndas for att kartlagga och askadliggora mal, hinder och underlittande faktorer

nar det gdller hdlsobeteende och livsstilsforandringar.

Exempel pa mal kan vara att gd ned i vikt, att borja motionera, att dndra sin kosthallning, att sluta

roka. Meningen ér att man sjdlv ska formulera vad som ska std i mélstegen.

Sa hir kan det se ut:

Min malstege

Det har vill jag utveckla:

G& ned 10 Kq i vikt, s& atd jag Kan
Komma wupp pd Cransplantadions-

/istan

Helst vill jag
komma hit

Nésta steg

600//5 och (’a,éor
P /7&/3&/‘/7& endast.
20 run prosenad

Har star jag nu

3 génger/vecka.
73 &9 925
Godis, Kafor, ah ;"T’fa mat -
SZ(OI‘CZ ”’af/?orf/ner /O/‘ 1onerna
Mest sti//asitdande

Nar:

Nar:

F& séllskap p& prose-—
naderna.

Berditta £&r f'am/&en
at? jag bestént dessa
6'2'/7‘://‘/‘/736?/‘

Detta underlattar

ISBN 91-631-7992-X

ﬁ&;paa&erna p2a Joﬁéez‘
Kommentarer £rén
arbet skarraterna.
600055&(385

Detta forsvarar
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Min malstege

Det hér vill jag utveckla:

Helst vill jag
komma hit

Nista steg
Har star jag nu

Nar: Nar: Nar:

Detta underlattar Detta forsvarar
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Livsstilsfordndring

Vigen mot en livsstilsforindring (eller anpassning till nya omstindigheter pa grund av forandrad
livssituation) kan beskrivas som en process med olika stadier av forandringsberedskap. Processen kan
ocksa beskrivas i form av en motivationscirkel. Den hjélper oss att gé frdn tanke till handling och visar
var 1 processen vi befinner oss.

Aterfall/snedsteg finns ocksa med i bilden. Aterfall &r mer regel an undantag och av dem kan man
dra lirdom och vixa. De olika stadierna kan dskadliggoras sé har:

Infor ett beslut om en fordndring kan det ibland underlitta att gora
klart for sig vilka for- och nackdelar man kan se att en férandring kan
komma att innebédra. I Motivationsbalansen nedan kan du fylla i de
for- och nackdelar som giller for dig just nu, och se vilken sida som
vager tyngst.

. 5. Bibehalla

4, 3.
Handling Beredd

Nackdelar med Fordelar med Nackdelar med att Fordelar med

Min motivationsbalans

nuvarande beteende nuvarande beteende forandra att forandra

Mina anteckningar:

Du kan ldasa mer om Motivationscirkeln i Apotekets radgivningsfolder "Végen till béttre halsa - bli motiverad och kom igang”
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ara

o

k. friskfaktorer, som har betydelse for din hilsa som njursjuk. Aven livsstilen, dvs. v
vardagliga vanor och hur vi lever vara liv har betydelse for hidlsan. Med utgédngspunkt fran hur du ligger

till inom de olika hilsoomrddena kan du formulera dina hilsomél och hur du tinker dig att nd malen.
Diskutera gdarna med din sjukskoterska eller ldkare!

o

vinagra s

MINA ANTECKNINGAR
Vad kan man tinka pa ndr det giller njurarna och att skona den funktion som finns kvar? Har presenterar
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Hir har du utrymme f6r egna minnesanteckningar, tankar och reflektioner!
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