TERVEYS KYLMATYOSSA

Talla lomakkeella voit kertoa, miten koet kylman vaikuttavan terveyteesi ja suorituskykyysi. Vastausten
perusteella tydterveyshuolto voi arvioida kanssasi mahdollisia tukitoimia ja tydsi kehittdmisen tarvetta.

Kylmalla tarkoitetaan tédssa yhteydessa olosuhteita, jolloin ympariston Iampdtila on alle 0 astetta tai jotka
aiheuttavat kylmatuntemuksen.

vastaajan nimi vastauspaivamaara

Vastaa huolellisesti kaikkiin sinua koskeviin kysymyksiin rengastamalla sopiva
vaihtoehto tai kirjoittamalla kysytty tieto sille varattuun tilaan

1 Millaiseksi YLEENSA koet olosi kylmassid? (ympyréi sopivimmat vaihtoehdot)

Erittain Hieman
epamiellyttava Epamiellyttava epamiellyttava Miellyttava
Koko keho 1 2 3 4
Sormet 1 2 3 4
Varpaat 1 2 3 4

2 Oletko EPATAVALLISEN herkka kylmille? (rastita sopivin vaihtoehto)

En ole O Olen O
3 Esiintyyko sinulla kylméssaolon aikana tai sen jalkeen voimakasta ihon kutinaa, johon
liittyy nokkospaukamia muistuttavaa ihottumaa? (rastita sopivin vaihtoehto)
En esiinny [ Esiintyy [
4 Esiintyyko sinulla? (ympyr6i sopivimmat vaihtoehdot)
Kylmassa
Lampimassa Kylmassa rasituksessa Ei
Hengenahdistusta 1 2 3 4
Pitkittynyttad yskaa tai yskanpuuskia 1 2 3 4
Vinkuvaa hengitysta 1 2 3 4
Lisaantynytta limaneritysta keuhkoista 1 2 3 4
5 Esiintyyko sinulla? (ympyr6i sopivimmat vaihtoehdot)
Kylméassa
Lampimassa Kylmassa rasituksessa Ei
Rintakipua 1 2 3 4
Sydamen rytmihairioita 1 2 3 4
Kohonnut verenpaine 1 2 3 4
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Esiintyyko sinulla KOHTAUKSITTAIN? (ympyrsi sopivimmat vaihtoehdot)

Lampimassa Kylmassa Ei
Késien tai jalkojen verenkiertohairiita 1 2 3
Naoén hamartymista 1 2 3
Migreeniksi kutsuttua paansarkya 1 2 3

Ovatko sormesi EPATAVALLISEN herkit kylmille? (rastita sopivin vaihtoehto)
Ovat O Eivit ole O

Muuttuvatko sormesi KOHTAUKSITTAIN? (ympyréi sopivimmat vaihtoehdot)

Lampimassa Kylmassa Eivat
Valkoisiksi 1 2 3
Sinisiksi 1 2 3
Sinipunaisiksi 1 2 3

Esiintyyko sinulla TOISTUVASTI? (ympyr6i sopivimmat vaihtoehdot)

Lampimassa Kylmassa Ei

Niska-hartiaseudun tai ylaraajojen kipua 1 2 3
Selka- tai lonkkakipua 1 2 3
Alaraajojen kipua 1 2 3
Mikili sinulla on jokin muu MERKITTAVA oire, niin esiintyyké se
(ympyréi sopivimmat vaihtoehdot)
Kirjoita mahdollinen muu oire tahan alle Lampimassa Kylmassa

1 2

1 2

Oletko koskaan saanut rakkula-asteista tai sitd vaikeampaa paleltumaa?
(rastita sopivin vaihtoehto)

En ole O Yhden kerran O Useamman kerran O

Miten kylmyys vaikuttaa seuraaviin suorituskykyisi kuvaaviin seikkoihin TYOSSA?
(ympyréi sopivimmat vaihtoehdot)

Heikkenee
kylman Heikkenee Paranee Ei
aiheuttamien jaahtymisen vaikutusta
oireiden takia takia
Keskittyminen 1 2 3 4
Motivaatio 1 2 3 4
Késien puristusvoima 1 2 3 4
Tuki- ja liilkuntaelinten toiminta 1 2 3 4
Muu seikka, mika? 1 2 3 4
Muu seikka, mika? 1 2 3 4
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