Tyo6terveystarkastus
Esitietolomake

Tydterveyslaitos

Esitietolomake maantieliikenteen ammattikuljettajille

Tata lomaketta voidaan kayttad maantieliikenteen ammattikuljettajien terveydentilan
selvittamiseen tyodterveystarkastuksissa.

Ammattikuljettajien tydterveyden yllapito on tydterveyshuoltojen tarkea tehtava ja niiden
keskeista toimintaa johtuen liikennetyon riskitekijoista ja kuljettajan suorituskyvyn
vaikutuksista liikenneturvallisuuteen. Tassa kyselyssa kartoitetaan sairauksien ohella myds
terveyteen ja toimintakykyyn vaikuttavia tekijéita, joiden varhainen tunnistaminen auttaa
tyoterveyshuoltoja tukemaan ja edistamaan ammattikuljettajan terveytta ja tydhyvinvointia.
Tarkoitus on, etta ammattikuljettaja tayttaa lomakkeen etukéateen ja tuo sen mukanaan
tyoterveystarkastukseen.

Tayttoohje: Tayta lomake huolellisesti ja vastaa jokaiseen kysymykseen. Kaikki antamasi

tiedot kasitelldan luottamuksellisina ja ne tulevat ainoastaan terveystarkastuksen tekevien
tyoterveyshuollon ammattihenkildiden kayttdéon.

1. Henkilbtiedot

Sukunimi Etunimet Henkildtunnus
Tehtavanimike Kotipuhelin Ty6puhelin
Kotiosoite Tyo6paikka ja sen osoite

Tyo6tehtava, johon olet tulossa tai hakemassa (uusi tysntekija)

Siviilisaaty: [] naimaton [] avo- tai avioliitossa

[] asumuserossa [] eronnut L1 leski

2. Koulutus ja tydsuhteet
[ peruskoulu [ lukio tai ylioppilas [] ammatillinen peruskoulutus

[] opistoasteen koulutus [] ammattikorkeakoulu [] yliopisto tai korkeakoulu

[ ] muu koulutus tai kurssi. Mika?

Aikaisemmat tyopaikat ja tydsuhteiden kestot (5 viimeista)

Tybnantaja Tyotehtava Ajankohta

Kuinka monta vuotta olet toiminut ammattikuljettajana: vuotta
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3. Ajokorttia ja ajolupaa koskevat tiedot
[] Ryhma 1 (A1-, A-, B-, [] Ryhma 2 [1 Ryhma 2
BE-, M-, T-ajolupa) (C-, C1- ajolupa) (CE-, C1E- ajolupa)
[] Ryhma 2 (henkildauton [] Ryhma 2 [] Ryhma 2
ammattiajolupa) (D-, D1- ajolupa) (DE-, D1E- ajolupa)

[ ] muu koulutus tai kurssi. Mika?

] ajokorttiini liittyy erityisehto (esim. silmélasit). Mika?

Jos olet ollut osallisena liilkenneonnettomuudessa, milloin ja missa?

4. Asevelvollisuus (merkitaan vain tyohon tullessa)
[ Suoritettu [] vapautettu L] Lykkays [] Suorittamatta

Palveluskelpoisuusluokka

Palveluskelpoisuutta mahdollisesti rajoittanut tekija ?

5. Sairaudet

Onko sinulla ollut tai onko sinulla nyt joku seuraavista sairauksista / kylla kylla ei
hairioista, jonka laakari on todennut? edel- ollut

leen joskus
Diabetes tai sokeriaineenvaihdunnan hairio [l O L]
Sydén- tai verisuonisairaus tai verenkiertohairio tai niiden riskitekija, Ol O O]
kuten kohonnut verenpaine tai kohonneet rasva-arvot?
Mielenterveyden tai kayttaytymisen hairio [l O L]
Epilepsia tai muu hermoston sairaus, kouristuksia tai tajunnanhéiriéita [l O L]
Huimausta tai tasapainohairidita tai niita aiheuttavia sairauksia Il O O]
Havaintokykyyn, tarkkaavaisuuteen, keskittymiskykyyn, muistiin tai [l O L]
muuhun aivojen toimintaan vaikuttava sairaus tai pAdn vamma
Uni- tai vireystilan hairidita, kuten unettomuutta, uniapnea, Il O O]
narkolepsiaa, levottomat jalat
Liikuntaelinsairauksia tai liikkuntarajoitteita [l O L]
Alkoholi-, paihde- tai ladkeriippuvuus tai naiden aineiden vaarinkaytto ] O L]
Aistinelinten (nako, kuulo) sairaus, vamma tai vika Ol O O]
Tapaturman jalkitila [l O L]
Jokin sairaus, jonka vuoksi olet ollut joskus sairaalahoidossa ] O L]
Jokin sairaus, jonka vuoksi olet ollut tydkyvyttomana yhtajaksoisesti yli ] [ ]
4 viikon ajan
Jokin sairaus, jonka vuoksi sinulla on ollut toistuvia lyhyita sairauslomia O [ ]
3 kertaa tai enemman viimeisen 4 kuukauden aikana
Jokin muu pitkaaikainen tai vakava sairaus [l O L]
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6. Laakkeet
Vastaa seuraaviin laakitystasi koskeviin kysymyksiin kylla en
Kaytatko mitaan laaketta (jatkuvasti tai kausiluonteisesti)? Mita laaketta [ ]

(nimi ja annos)?

Oletko viimeisen 12 kuukauden aikana kayttanyt ns. kolmiolaakkeita ] ]
(esim. kipu- tai yskénlaake)? Mita ladketta? Kuinka usein?

Oletko viimeisen 12 kuukauden aikana kayttanyt suorituskykya [] []
parantavia ladkeaineita tai valmisteita? Mita valmistetta? Kuinka usein?

7. Suvun sairaudet: Onko omilla vanhemmillasi tai omilla sisaruksillasi todettu seuraavia

sairauksia?
[] Sokeritauti [] Sydansairaus [IVerenpainetauti []Aivohalvaus

[] Muu suvussa esiintyva sairaus, mika?

L] Ei tietoa

8. Terveydentila

8.1 Pituus, paino ja vyotaronymparys

Pituus cm vyotarén ymparys [] en tieda vyotaroni
cm ymparysmittaa

Paino nyt kg Paino 20 vuotiaana noin Paino korkeimmillaan
kg kg noin

vuotta sitten

Olen tyytyvainen painooni L] kylla ] en

Tyéterveyslaitos
www.ttlfi


http://www.ttl.fi/

Tyo6terveystarkastus
Esitietolomake

Tydterveyslaitos

8.2 Terveytta koskevat vaittamat

Arvioi seuraavia terveytta koskevia vaittamia. kylla kylla en / ei
usein  joskus
Olen tyytyvainen terveydentilaani ja toimintakykyyni. ] ] L]
Saan tarvittaessa tukea omaisiltani ja ystaviltani. ] [ L]
Tyo6ni haittaa ihmissuhteideni hoitoa. L] ] L]
Olen tyytyvainen fyysiseen kuntooni. ] [l L]
kylla kylla ei
Minulla esiintyy toistuvasti seuraavia psyykkisia oireita: usein  joskus
unihairiéita (esim. nukahtamisvaikeutta, herailyd aamudisin) ] ] ]
keskittymiskyvyn hairisita O] [ O
jatkuvaa arsyyntyneisyytté ja kireyden ja jannittyneisyyden ] ] L]
tai ylivireyden tuntemuksia
haittaavia muistihairiita H O O
jatkuvaa vasymyksen tunnetta ] [ L]
masentuneisuutta ] [ L]
aloitekyvyttomyytta ] [ ]

kylla  kylla e

i esiintyy toistuvasti seuraavia sisia oireita: . .
Minulia vy fyy usein  joskus

sydénoireita ] [ ]
vatsaoireita ] ] L]
hengitystieoireita ] [ ]
paansarkyéa ] [ L]
huimausta ] [ L]
lihas- ja/tai nivelvaivoja N [ ]
kuulon alentumaa, huonokuuloisuutta ] ] L]
silmaoireita, nakehairisita ] [ ]
8.3 Nakohairiot
Jos sinulla on nakohairi6itd, ovatko ne: kylla kylla en
usein  joskus o0saa
sanoa

vaikeuksia ldhelle ndkemisessa? ] L] L]
vaikeuksia kauas nakemisessa? ] ] L]
kahtena nakemista? ] ] L]
ongelmia haméaranadssa? ] [l L]
haikaistymista liikkenteessa? ] [l L]
muita nakdongelmia, mita? ] [l L]
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Kaytatko silmalaseja tai piilolaseja? kylla [] en[]
Onko sinua hoidettu jonkun silmasairauden takia? kylla [] ei []
Jos on hoidettu, minka sairauden vuoksi, miten ja missa?
Onko sinulle tehty jokin silmiin kohdistuva toimenpide? kylla [] ei ]
Jos on tehty toimenpiteita, niin mita toimenpiteita, milloin ja missa ?
8.5 Mieliala

Miten usein koet, etta Taysin Eri Hieman Ei Hieman Samaa Taysin
seuraavat lauseet kuvaavat eri mielta eri samaa samaa mielta samaa
] o . ] mielta mielta mielta, mielta mielta
juuri sinua? Rastita yksi muttei
vaihtoehto/rivi eri

mielta-

kaan
Elamani on monella tavoin [] [] [] [] [] [] []
lahella minulle ihanteellista
elamaa
Elinolosuhteeni ovat erinomaiset [] [] [] [] [] [] []
Olen tyytyvainen elamaani [] [] [] L] L] L] ]
Tahan mennessa olen [] L] L] L] ] ] ]
saavuttanut ne tarkeat asiat,
jotka olen elamaltani halunnut
Jos voisin elaa elamani [] [] L] L] L] ] ]

uudelleen, en vaihtaisi juuri

mitaan pois
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8.6 Vireystila ja unihairiot
8.6.1 Vuorokaudessa nukun keskimaarin (rastita yksi vaihtoehto):

[]4tuntiatai | []4.5 (15 [15.5 [] 6 tuntia | [] 6.5 tuntia | [] 7 tuntia
vahemman tuntia tuntia tuntia
[l75tuntia |18 [18.5 []9tuntia | []9.5 [] 10 tuntia tai enemman
tuntia tuntia tuntia
8.6.2 Vuorokaudessa tarvitsen unta (rastita yksi vaihtoehto):
] 4 tuntia tai [14.5 [] 5 tuntia | [ 5.5 tuntia | [ 6 tuntia [] 6.5 tuntia ] 7 tuntia
vahemman tuntia
[] 7.5 tuntia [1s [18.5 ] 9 tuntia []9.5 [] 10 tuntia tai enemman
tuntia tuntia tuntia
8.6.3. Unihairiot
Rastita yksi vaihtoehto jokaisella rivilla. ei harvem- 1-2 3-5 paivit-
koskaan min paivand paivana tain tai
tai kuin viikossa viikossa lahes
harvem kerran paivit-
-min viikossa tain
kuin
kerran
kuussa
Kuinka usein sinulla on ty6jakson aikana tai ] ] ] L] L]
valittomasti ennen sita nukahtamisvaikeuksia,
yollista herailya, lilan aikaisin heraamista tai
tunne, ett& uni ei virkista tai on laadultaan
huonoa?
Kuinka usein sinulla on vapaapaivina tai lomilla  [] ] ] L] L]
nukahtamisvaikeuksia, yollista herailya, liian
aikaisin heraamista tai tunne, etta uni ei
virkista tai on laadultaan huonoa?
Kuorsaatko nukkuessasi? (kysy muilta jos et ]

tieda varmasti) *)

Onko sinulla tai ovatko muut huomanneet, etta
sinulla on hengityskatkoja (apneoita,
hengityspysahdyksia) nukkuessasi?

8.6.4 Kuorsaus (lisakysymykset niille, jotka kuorsaavat) *)
Millaista kuorsaus on laadultaan? Rastita yksi vaihtoehto.

[] Kuorsaan hiljaa ja tasaisesti

[ ] Kuorsaan tasaisesti, mutta melko aanekkaasti

[ ] Kuorsaan tasaisesti, mutta niin aanekkaasti, etta se kuuluu jopa viereiseen huoneeseen

[ ] Kuorsaan hyvin dadnekké&asti ja epatasaisesti (valilla on hengityskatkoja, jolloin ei kuulu
danté ja valilla kuuluu kovaa korahtelevaa kuorsausta). Muiden on vaikea nukkua samassa

huoneessa.
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8.6.5 Torkahtaminen ja nukahtaminen

Kuinka todenné&kdista on, etta torkahdat tai En Pieni Kohtalai Suuri
nukahdat tilanteissa vastakohtana sille, etta todennakoi todenna-
. . . . . . koskaan nen
vain tunnet itsesi vasyneeksi? Rastita yksi syys ) koisyys
. . . A todenna
vaihtoehto jokaisella rivilla.
koisyys
Istun lukemassa ] L] L] L]
Katson TV:ta ] ] ] L]
Istun passiivisena julkisessa paikassa (esim. [] [] ] ]
teatterissa tai esitelmétilaisuudessa)
Matkustajana autossa keskeytyksetta tunnin ] ] ] L]
ajan
Lepddmaéssd makuuasennossa iltapaivalla ] L] L] L]
olosuhteiden sen salliessa
Istun puhumassa jonkun kanssa ] ] L] L]
Istun kaikessa rauhassa alkoholittoman [] [] ] ]
lounaan jalkeen
Autossa sen pysahdyttya liikenteeseen ] ] L] L]

muutamaksi minuutiksi

9. Terveyskayttaytyminen

9.1 Liikunta
Kuinka paljon liikut talla hetkella saanndéllisesti viikottain ? Laske mukaan erilainen
vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus kuten esimerkiksi kavellen tai pyodréillen tehdyt ty6- tai
asiointimatkat, koti- tai pihatyot, retkeily seka varsinainen kuntoliikunta ja urheilu, kuten
holkk&, juoksu, hiihto, uinti, erilaiset pallopelit, kuntosaliharjoittelu, erilaiset kuntojumpat
ja kotivoimistelut.
[ ei juuri mitaan
] kevytta liikkumista (kevyt liikkuminen on rauhallista eiké& se juurikaan aiheuta
hengastymista) paivané viikossa noin minuuttia paivassa

] ripedé lilkkkumista (ripea liikkuminen on reipasta ja aiheuttaa jonkin verran
hengastymista) paivana viikossa noin minuuttia paivassa

[] raskasta liikkumista (raskas liikkuminen on rasittavaa ja aiheuttaa voimakasta
hengastymista) paivana viikossa noin minuuttia paivassa

[] Lihaskuntoa kehittavaa liikuntaa paivana viikossa.

Tavallisimmat liikuntamuodot?
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9.2 Ruokailu
Arvioi seuraavia ruokailua koskevia vaittamia. kylla kylla en
. joskus
usein

Syon saannoéllisesti (aamupalan, paivaruoan, iltaruoan ja L] L] L]
iltapalan)

Syo6n pienia tai enintddn kohtuukokoisia ruoka-annoksia ] L] L]
kerrallaan

Ydvuorossa syon paaaterian ennen klo 1.00 ] ] L]
Yoévuorossa juon kahvia ja muita kofeiinipitoisia juomia ] ] L]

paasaantoisesti tybvuoron alkupuolella (ennen puoltayotd)

kylla  kylla  en

Syon joka paiva... usein Joskus
ruisleipaa, nakkileipaa tai muuta runsaasti kuitua sisaltavaa L] L] L]
leipaa
pehme&a margariinia leiparasvana (levittyy hyvin L] L] L]
kylméanékin)
hedelmia ja/tai marjoja ] ] ]
kasviksia keitettyna, ruokina, raakaraasteena tai - L] L] L]
salaatteina
rasvattomia maitovalmisteita (maitoa, piimaa, jogurttia) L] L] L]

kyla  kylla  en

Syo6n kerran viikossa tai harvemmin... usein Joskus

makkaraa, pitsaa tai hampurilaisia, sipseja
sokerisia virvoitusjuomia, energiajuomia
kahvia yli 5 kkp/vrk

karamelleja, suklaata

munkin tai viinerin

grilliruokaa

Vatsani toimii hyvin (ei esiinny narastysta, ilmavaivoja,
ummetusta yms.)

Juotko janoosi vettd?

OO0 OoOo0Oo0o0ooao
OO0 OoOo0Oo0o0ooao
OO0 OoOo0Oo0o0ooao

Oletko tyytyvéinen ruokailutottumuksiisi?

Miten tavallisesti toteutat ty6aikana ruokailun?

Tyéterveyslaitos
www.ttlfi


http://www.ttl.fi/

Tyo6terveystarkastus
Esitietolomake

Tydterveyslaitos

9.3 Tupakointi
[] En ole koskaan tupakoinut

[] olen tupakoinut vuotta savuketta/sikaria/piipullista /pva.

[] olen lopettanut, milloin?

9.4 Paihteiden kaytto
Jos kaytat alkoholia viikoittain, montako lasillista tai pullollista juot alkoholijuomia
keskimaarin joka viikko? Ellet juo mitddn, merkitse 0. Vastaa joka kohtaan! Merkitse tdhan
mya0s tilavuudet, plo 0,33l jne.

11 olutta pullollista tuoppia
A-olutta pullollista tuoppia
Siideria tai long drink pullollista tuoppia
juomia

Viinia tai vastaavaa lasia

Vakevaa alkoholia ravintola-annosta (4 cl)

Oletko kayttanyt tai kokeillut muita Ckylla [len

paihteita/huumaavia aineita?

Jos vastasit kylla, kerro mita ja milloin?

Paikka ja aika

Allekirjoitus Nimen selvennys
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Mit&a vastaukset kertovat - ohjeita vastausten tulkintaan
tyoterveyshuolloille

Painon sopivuuden arviointi

Painon sopivuutta voi arvioida laskemalla painoindeksin=paino (kg)/[pituus(m)*pituus(m)].
Kun painoindeksi on 18,5 - 25,0 kg/m2, on kyse normaalipainosta. Kun se on 25,0 - 29,9
kg/m=2, ensimmainen tavoite on pysayttaa lihominen. Kun BMI on yli 30 kg/m?2, kyseessa on
lihavuus. Jo 5 % :n pysyva laihtuminen korjaa hyvin aineenvaihdunnan poikkeavuuksia,
esimerkiksi verenpainetta ja sokeriarvoja. Erityisesti vyotarolle kertyneista kiloista kannattaa
paasta eroon sydmalla terveellisesti, lisdamalla liikuntaa, vahentamalla alkoholin kayttoa ja
nukkumalla riittavasti.

Ruokailutottumusten arviointi

Ruokatottumuksia kartoittaneiden kysymysten kylla usein -vastaukset kuvaavat hyvaa
tilannetta, kannattaa jatkossakin toimia nain. Kylla joskus ja etenkin ei-vastauksien osalta
kannattaa miettia, mita hyotya olisi tapojen muuttamisesta ja miten tulisi toimia, jotta muutos
onnistuu. Sitten ei muuta kuin tekemé&an muutosta! Yksikin muutos on pitkalla aikavalilla
hyodyllinen terveydelle. Muutoksen tekeminen vaatii suunnitelmallisuutta ja harjoittelua.

Liilkunnan maaran arviointi

Liikuntaharjoittelun riitdvyyden arviointiin voi kayttaa UKK-instituutin liikuntapiirakkaa.
Uusittu UKK-liikuntapiirakka kiteyttaa (18-64 v) viikottaisen terveysliikuntasuosituksen. ks.
www. ukkinstituutti.fi.

Liikuntapiirakan mukaan kestavyyskuntoa parannetaan liikkumalla useana paivané viikossa
yhteenséa ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1 t 15 min rasittavasti. Kestavyysliikuntaharjoittelu
tulee aloittaa oman peruskunnon ja tavoitteen mukaan. Liikuntaa aloittelevalle suositellaan
reipasta liikkumista vahintdan kaksi ja puoli tuntia viikossa. Sopivia liikkumismuotoja ovat
esimerkiksi kavely, pyoraily, sauvakavely tai raskaat koti- ja pihaty6t. Huonokuntoisella
tallainen liikkuminen kohottaa jo kuntoa. Liikkumiseen jo tottunut ja hyvékuntoinen tarvitsee
kuntonsa kohottamiseen rasittavaa liikuntaa, mutta puolet vahemman, eli vahintdan tunnin ja
15 minuttia viikossa. Sopivia lajeja ovat esimerkiksi ylamaki- ja porraskavely, juoksu,
maastohiihto, kuntouinti, vesijuoksu sek& nopeat maila- ja pallopelit.

Kestavyysliikunnan liséksi tarvitaan vahintaan kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa kohentavaa,
liikehallintaa ja tasapainoa kehittavaa liikuntaa. My6s ammattikuljettajan
lihasvoimaharjoittelussa pédapaino on hyva olla suurten lihasryhmien ja niskahartiaseudun
lihasten harjoittamisessa. Suositeltavia lihasvoimaharjoittelun lajeja ovat esimerkiksi
kuntosali- ja kuntopiiriharjoittelu. Liikehallintaa ja tasapainoa kehittavat esimerkiksi pallopelit
ja tanssi ja liikkuvuutta sdannollinen venyttely.
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Uni- ja vireystilaongelmien arviointi
Vasymys on merkittava liikenneriskitekija. Kuljettajan vasymykseen voivat vaikuttaa mm.
vuorokaudenaika (vireystilaminimit aamuydlla ja iltapaivalld), ajoaika ja monet ajoa edeltaneet

tekijat (esim. unen laatu ja maarda, mahdollinen fyysinen toiminta tai alkoholin nauttiminen).
Vasymys - jo paljon ennen nukahtamista - vaikuttaa toimintakykyyn ja sita kautta
liikenneturvallisuuteen monella eri tasolla, mm. havainto- ja arviointikykyyn,
toiminnanohjaukseen ja reagointinopeuteen.

Suositukset:

1) Lievasta univajeesta (1-1.5 h = lieva poikkeavuus) karsivat voisi ohjata unihygieeniseen
arvioon ja neuvontaan. Tama kasittda nukkumistottumusten, -ympaériston ja nautintoaineiden
kayton kartoituksen. Selvdssa univajeessa (2 tuntia tai enemman = selva poikkeavuus) tulisi
liséksi harkita tarkempaa selvittelya riippuen muusta oireistosta (esim. toimintakykyyn
vaikuttava paivavasymys). Organisaatiotasolla ilmion esiintymiseen voidaan vaikuttaa myos
tydvuorosuunnittelun kautta.

2) Unettomuus. Selva poikkeavuus vahintdan 3 pv:na/vko ja lieva poikkeavuus 1-2 pv:na/vko.
Usein tai jatkuvasti oireilevien kohdalla ensimmainen toimenpide on unihygieeninen arvio ja
neuvonta. Naista ainakin niiden kohdalla, joilla oireisto selvasti vaikuttaa paivaaikaiseen
toimintakykyyn ja/tai vointiin, tulisi harkita tarkempaa selvitystd. Unettomuusoireen
jarjestelmallista hoitoa unildaakkeilld ilman syyn tarkempaa arviointia ei voi pitaa riittavana.
Tyoaikaratkaisujen kautta on myos mahdollista vaikuttaa oireilun méaraan.

3) Uniapnea. Ongelma on siis yleinen ja periaatteessa merkittava myds tyodturvallisuuden
kannalta. Lisaksi unenaikaiset hengityshairiét voivat vaikuttaa metaboliseen oireyhtyman, jota
vakiintuneesti tydterveyshuolloissa seulotaan ja hoidetaan, hoitotasapainon saavuttamiseen.
Ala- ja yksilokohtaisesti harkitaan, kuinka tarkkaan uniapnean ja muiden unenaikaisten
hengityshairididen selvittelyyn lahdetaan.

4) Poikkeava vasymys. Turvallisuuskriittisella toimialoilla kuten ammattiliikenteessa
vasymyksen merkitys korostuu mm. onnettomuusriskin ja muiden tyoturvallisuusnékékohtien
johdosta. Selvitetaan voidaanko tilanteeseen vaikuttaa tydaikaratkaisuilla.
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