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Vardanvisning for Olanzapin-anvandare

Anvandningsindikationer:

Olanzapin anvands for behandling av psykos och den maniska fasen av bipolar sjukdom samt for
forebyggande av aterfall, men den kan ocksa anviandas t.ex. for att lindra dngest. Av din lakare far
du detaljerade instruktioner om hur likemedelsbehandlingen genomfors.

Under lakemedelsbehandlingen bor observeras:

Efter paborjad behandling kan din vikt 6ka pa grund av en 6kad aptit. Denna behandlingsguide
innehallertips och rekommendationer som hjalper dig kontrollera din vikt.

NARING

Att folja en varierad diet hjalper dig att orka med vardagen. Med hjalp av en hilsosam kost kan
du minska risken for hjart-karlsjukdomar samt diabetes och den hjilper dig med viktkontrollen.
Att ata med jaimna mellanrum kan aven hjilpa dig med viktkontrollen samt att orka battre.
Forlangning av maltidsintervaller kan resulterai lagt blodsocker som kan leda till trotthet, s6tsug
och for stora matportioner. Enligt naringsrekommendationerna rekommenderas det att dta fem
ganger om dagen enligt tallriksmodellen. Har ar nagra tips pa hur du kan sitta ihop varierande
och hilsosamma dagliga maéltider. Det skulle vara bra att for varje maltid hitta en killa med
kolhydrater, protein och fett.

Bra kolhydratkallor: havregrynsgrot, fullkornsbrod och -pasta, morkt ris, potatis, rotfrukter och
frukter.

Bra proteinkallor: kyckling, kalkon, magert kottfars, fisk, dggvita, mejeriprodukter med lag
fetthalt, vegetabiliska proteinkallor som harkis, tofu och bonor. Det rekommenderas att inte ata
mer an 500g rott kott per vecka.

Bra fettkallor: vegetabiliska oljor och margariner, notter, avokado.
Tips for att valja produkter i butiken:

e Foredra skordesasongs frukter och gronsaker.

e Spannmal med fiber 6ver 6g/100g

e Mjolkprodukter med lag fetthalt (mjolk, yoghurt, ost, grynost, gradde).
e Vilj produkter med lite eller inget tillsatt socker.

e Jamfor produkternas naringsvarden.

e Hjartmarkta produkter ar bra val.
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e Morotter eller andra favoritgronsaker ar bra alternativ for mellanmal och for att fa en
kansla av mattnad.

Om du kanner att du behover stod for att genomfora ratt typ av naringsdiet, kan du kontakta din
poliklinikkontakt och begara remiss till en nutritionist mottagning.

MOTION

Genom att motionera regelbundet och pa ett satt du gillar, kan du paverka ditt valbefinnande och
humor positivt. Motion har manga positiva hilsoeffekter. Regelbunden motion minskar risken
for diabetes, hjart-karlsjukdomar, stod- och rorelseorgansjukdomar samt forhindrar overvikt.
Det viktigaste ar att hitta en motionsform som du gillar. Om du inte har motionerat regelbundet
tidigare, ar det en bra idé att gradvis 6ka mingden motion i ditt dagliga program. En lugn
promenad varje dag passar alla.

Har ar nagra tips for att komma igding med motioneringen:

e Tank pa hur du kan 6ka din dagliga motion? Vilj trappor istéllet for hiss, ga eller cykla till
butiken, stig av bussen ett stopp tidigare.

e Sitt at dig ett realistiskt mal. T.ex en 20 minuters promenad tre ganger i veckan?

e Be en vin eller slakting komma med och motionera.

e T.ex simning och vattengymnastik ar bra alternativ, ifall langre promenader orsakar
smarta i knana.
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e Gapa enpromenad iden narliggande skogen. Att spendera tid och promenera i naturen
har positiva effekter pA humoret och 6kar ocksa konditionen.
e Bekanta dig med hemkommunens motionstjanster och prova modigt nya motionsformer.

e Nar du ser pa TV kan du stretcha eller trana samtidigt.

Motionens fordelar och kanslan av vialbefinnande kan komma efter en stund, men nar du orkar
rora dig regelbundet, kommer resultaten och traning blir en del av din dagliga rutin.

Vasa sjukvardsdistrikt e www.vaasankeskussairaala.fi @ Vixel 06 213 1111

Denna guide dr avsedd for patienter med vardkontakt till oss.
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