LITE 2 KYLMAKYSELY

OHJEET VASTAAJALLE

Tassd lomakkeessa kysytaan kokemuksianne kylméstd. Vastatkaa
kysymyksiin rengastamalla tai rastittamalla se vaihtoehto, joka sopii
kohdallenne tai kirjoittamalla kysytty tieto sitd varten varattuun tilaan.
Lukekaa ennen vastaamista kysymys huolellisesti. ;

Muistakaa vastata kaikkiin kysymyksiin - myés kieltdva vastaus on merkittavs
nékyviin  joko rengastamalla vaihtoehtoa "ei” vastaava numero taij
merkitsemalld esim. "0" vastaukselle varattuun tilaan.

ESIMERKKI 1. Oletteko tekemisissd kylmin kanssa?

ei kylla

Tybssa @ 2

Tydmatkoilla 1 @

Vapaa-aikana ja 1 @

harrastuksissa

Asunnossa 2
2

®
Muualla, missa? @

ESIMERKKI 2. Kuinka kauan olette talviaikana paivittain ulkona tai
muuten kylmassa?

-Tydpaivina ILI tuntia
tyossa

Tydpaivina l_[_J tuntia
vapaa-aikana

Vapaapaivina 9\ | tuntia

ESIMERKKI 3. Millaisia oireita tai tuntemuksia teilld on kylmassé ollessanne
tai sen jélkeen? Rastittakaa oikea tai oikeat vaihtoehdot, jos
teilld on kyseisia oireita.

Kylméassa Kylman jalkeen |

Kylma tuntuu epamiellyttavalta X O l
Kylma aiheuttaa kiputuntemuksia K O |
Vesinuha (kylman aiheuttama nuha) O X |

Palauttakaa lomake oheisessa palautuskuoressa Kansanterveyslaitokselle |
viimeistdan kahden viikon kuluessa. I

Kiitos




ey

= T T

K1. Sukupuoli

1 mies
2 nainen

K2. Ika

| | [ vuotta

K3. Mikd seuraavista viittidmistd vastaa parhaiten toimintaanne kylmésséa?
(ympyroi vain vksi vaihtoehto)

1 En harrasta ulkoilua enké tee ty®té juuri koskaan kylmassa tai viileassa.
(Esim. véltén ehdottomasti tilanteita, joissa voin joutua alttiiksi
kylmélle. Teen tyéni mahdollisimman paljon sisatiloissa.)

2 Liikun tai teen tyota viiledssa tai kylméasséa satunnaisesti, mutta harvoin ja
lyhyen aikaa kerrallaan.
(Esim. en harrasta kdvelyd tai muuta ulkoilua talvella, vaan lilkun /éhes

aina autolla. Teen tydtd pddosin sisédtiloissa.)

3 Liikun tai teen tyota ulkona lahes paivittdin, mutta lyhyitéd aikoja.
(Esim. liikun ilman autoa myds talvella. litakdvely tai muu ulkona
oleminen kuuluu tapoihini tai tyéskentelen osittain ulkona.)

4 Liikun tai teen tyota ulkona lahes joka péiva, huolimatta pakkasista tai
tydskentelen ulkona talvellakin.
(Esim. hiihto- tai lenkkeilyharrastus talvella, tyématkapydréily léhes
ympdéri vuoden, retkeily ja metséstysharrastus syksyisin. Teen tyosta
huomattavan osan ulkonain ulkotydta.)

5 Tyodskentelen ympéri vuoden ulkona, mutta tyémaalla on pakkasraja, tai
harrastan erittain paljon liikkuntaa, retkeilya, metsastysté tai kalastusta
ulkona talvella.

6 Tyoskentelen tai harrastan ulkona aina, huolimatta pakkasesta.

(Esim. harrastan aktiivisesti talviretkeilyd tai erénkdyntid kenttd- ja
erédmaaolosuhteissa kovissakin pakkasissa.)

K4. Oletteko tekemisissa kylman kanssa?

ei kylla
Tyossa 1 2
Tyématkoilla 1 2
Vapaa-aikana ja harrastuksissa 1 2
Asunnossa 1 2
Muualla, missé? 1 2

—




K5. Millaisen kylman kanssa olette tekemisiss&?

i kylla

e
Kylma ilma 1
Tuuli 1
Kosteus 1
Kylmien esineiden kasittely 1
Kylma vesi 1
Muu, mika? 1

NNMNNMNNNDN

K6. Mina vuodenaikoina kylmyys (kehon tai kehon osien jadhtyminen)
aiheuttaa haittaa?

ei aiheuta on haittaa on usein haittaa
haittaa
Syksy 1 2 3
Talvi 1 2 3
Kevat 1 2 3
Kesa 1 2 3

K7. Kuinka kauan keskiméairin olette kylméssa (kylmédna vuodenaikana)?

Tyopéivina tydssa L]  tuntia
Tyépaiving vapaa-aikana L1  tuntia
Vapaapaivina L___ |  tuntia

K8. Kuinka kauan olette kerrallaan kylméass&a?

L | tuntia L1 minuuttia

K9. Onko jonkin kehon osan jadhtymisesta ollut selvda haittaa (esim.
paleltuma, iho-oireita, kylmékipuja, mydhempia sérkyja, tunnottomuutta)
viimeisen viiden vuoden aikana?

ei ole haittaa on haittaa on paljon haittaa

Posket 1 2 3
Nena 1 2 3
Korvat 1 2 3
Leuka 1 2 3
Olka- ja kyynarvarret 1 2 3
Kédmmenselat ja kdAmmenet 1 2 3
Sormet 1 2 3
Reidet 1 2 3
Polvet 1 2 3
Pohkeet 1 2 3
Nilkat 1 2 3
Jalkaterat 1 2 3
Varpaat 1 2 3

-
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K10. Seuraavassa kysytaan pukeutumistanne talvella. Rastittakaa millaista
vaatetusta yleensa kiytétte lauhoina paivina (pakkasta vdhemmaén kuin -10 °C) ja
kylmempina péaivina (pakkasta enemmaén kuin -10 °C)? Vastatkaa molempiin
lampétiloihin.

Pakkasta Pakkasta
vahemman enemman
kuin -10°C  kuin -10°C

Alusvaatetus

Lyhythihainen paita O O
Pitkdhihainen paita O O
Lyhytlahkeiset alushousut O O
Pitkalahkeiset alushousut O O
Ohuet sukkahousut O O
Paksut sukkahousut O |
Muu O O
Vailivaatetus
Ei mitdan ) O
Ohut paita O O
Villa- tai collegepaita tai vastaava O O
Viélihousut O O
Muu O O
Paadllysvaatetus
Ei mitdan O (]
Ohut takki O O
Paksu vuorellinen takki O O
Ohuet housut O O
Paksut vuorelliset housut O O
Hame, mekko O O
Lampd&haalari O O
Muu O O
Paahine
Ei mitaan O O
Lippalakki, hattu tai vastaava O |
Pipo tai villamyssy O O
Karvalakki O O
Muu O .
Kéasineet
Ei mitaan O O
Sormikkaat O O
Lapaset O O
Kintaat O O
Muu O O
Sukat ja jalkineet
Ohuet sukat O O
Toiset ohuet sukat O O
Villasukat tai vastaavat O O
Keséjalkineet O O
Urheilujalkineet O O
Talvijalkineet (] O
Kumisaappaat O O
Muu O O




K11. Onko asunnossanne

keskuslammitys (lampdpattereissa vesikierto)? 1
uunildmmitys? 1 2
sahkélammitys? 1

K12. Millaisia oireita tai tuntemuksia teilld on kylmassd ollessanne tai sen
jdlkeen? Rastittakaa oikea tai oikeat vaihtoehdot, jos teilld on kyseisia oireita.

Kylmassa Kylman jalkeen

Eturauhasvaiva
Jokin muu oire tai vaiva. Mika?

Kylma tuntuu epamiellyttavalta O |
Kylma aiheuttaa kiputuntemuksia O O
Vesinuha (kylman aiheuttama nuha) O O
Kylmanhorkka O O
Kédet ja/tai jalat jaadhtyvat erittdin herkasti a O
Sormet menevat herkasti valkoisiksi O O
Sormet alkavat herkasti sinertaa O O
Kylménokkosrokko (punoitusta ja kutinaa) O O
Hengityksen vinkuminen O (|
Hengenahdistus O O
Rytmihairiot a d
Rintakipu O O
Lihassarky O O
Nivelsarky O O

O O

a O

K13. Onko kylma pahentanut teilld jonkin sairauden oireita?

1 ei
2 kylla

Jos on, niin minka sairauden?

K14. Onko kylm& aiheuttanut teille jonkin sairauden?

1 ei
2 kylla

Jos on, niin mink& sairauden?




K15. Onko teilld ollut viimeisen vuoden aikana ajoittain hengenahdistusta

ei kylla
kylméssa? 1 2
kylmassa rasituksen yhteydessa? 1 2

K16. Onko teilld ollut hengityksen vinkunaa kylmissé vaikka ette olisi olleet
flunssassa?

1 el
2 kylla

K17. Joudutteko hengenahdistuksenne ja/tai hengityksen vinkumisen vuoksi
kivelemain kyiméassa hitaammin kuin muut ikdisenne?

1 ei
2 kyila

K18. Aiheuttaako kylma teille rintakipua?

1 ei
2 kylia

K19. Aiheuttaako kylma teille sydamen rytmihairioita?

1 ei
2 kylla

K20. Estaikd pakkassada ulkona liilkkumistanne?

1 ei
2 kylla

K21. Kaytattekd kylméssa enemman sepelvaltimotautiléékkeit'é {esim. Nitroa)
kuin tavallisesti?

1 el

2 kylla

is




K22. Oletteko koskaan eldmédnne aikana saanut sellaista paleltumavammaa,
johon on tullut rakkula, haavauma tai kuolio?

1 ei
2 kylia

K23. Onko teilld ollut viimeisen vuoden aikana selvda paleltumaa, johon on
tullut rakkula, haavauma tai kuolio? Jos kylld, niin kuinka monta kertaa?

ei kylla kuinka monta kertaa?
Kasissa 1 2 L | kertaa
Jaloissa 1 2 L | kertaa
Kasvoissa tai korvissa 1 2 | ] kertaa

K24. Onko teilld ollut viimeisen vuoden aikana lievaa paleltumaa, jossa iho on
mennyt valkoiseksi ja kovaksi, mutta rakkulaa ei ole tullut? Jos kylla, niin
kuinka monta kertaa?

ei kylla kuinka monta kertaa?
Kéasissa 1 2 | | kertaa
Jaloissa 1 2 kertaa
Kasvoissa tai korvissa 1 2 l kertaa

K25. Kuinka monta tapaturmaa teille on sattunut viimeisen vuoden aikana?
Laskekaa mukaan myds ne lievét tapaturmat, jotka eivat aiheuttaneet tydsta
poissaoloa, esim. vendhdykset, pienet haavat jne. Merkitkdd O, jos teille ei ole
sattunut yhtdén tapaturmaa.

Tybsséa sattui R tapaturmaa
Vapaa-aikana sattui S— tapaturmaa

K26. Mikiili teille on sattunut tapaturmia viimeisen vuoden aikana, rastittakaa
kolmen vakavimman tapaturman osalta mihin vuodenaikaan tapaturma sattui.
Huomioikaa vain tydsté-poissaolon tai toimintakyvyttémyyden aiheuttaneet
tapaturmat.

kevaalla kesalla syksylla talvella
Vakavin tapaturma sattui a O | O
Toiseksi vakavin tapaturma sattui O O O O
Kolmanneksi vakavin tapaturma sattui ) O O O
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K32. llmeneekd sormienne virimuutos erityisesti kylmassa?

1 kylla
2 ei
3 en osaa sanoa

K33. Onko sormienne virimuutos kohtauksittainen vai pitkakestoinen?

1 kohtauksittainen
2 pitkakestoinen
3 en osaa sanoa

K34. Onko sormienne vérimuutos ilmennyt useammin kuin yhden kerran?

1 kylla
2 ei
3 en osaa sanoa

K35. Onko vérimuutos esiintynyt sormienne kirkiosissa vai myos muualla
sormissa?

1 kérkiosissa
2 muualla

K36. Onko varimuutokseen liittynyt haittaa kisien toimintaan?

ei lainkaan
vahan
kohtalaisesti
paljon

erittdin paljon

N AN

K37. Onko védrimuutokseen liittynyt sormien puutumista tai pistelya?

ei lainkaan
vahan
kohtalaisesti
paljon
erittdin paljon

B PRON =



K38. Onko puutumista tai pistelyd esiintynyt ainoastaan sormienne
kirkiosissa vai myos muualla sormissa?

1 karkiosissa
2 muualla

K39. Muuttuuko koko kitenne (sormet ja kimmenet) joskus kalpeaksi?

1 kylla
2 ei
3 en osaa sanoa

KYSELY PAATTYY TAHAN. KITOS VASTAUKSES TANNE.

FINRISKI -97
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