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vaccinaties

rijksvaccinatieprogramma voor kinderen
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overige vaccinaties voor kinderen
datum geldig tot

bij 6-9 weken bijf 3 maanden % MenB
% Rotavirus® # DKTP-Hib-HepB™** % Rotavirus % DKTP-Hib-HepB = Pneum. % waterpokken
datum datum % griepvirus
geldig tot geldig tot
>rige (reis-)vaccinaties

bij 5 maanden bij 12 maanden datum geldig tot
% DKTP-Hib-HepB = Pneumokokken % DKTP-HIB-HepB = Pneumokokken
datum ) " datum
geldig tot geldig tot

by 14 maanden by 4 jaar \é

O
% BMR % MenACWY % DKTP \@i\“

datum LSRE ISR S A5 i datum = bé@
geldigitbt — = L geldig tot 5

bif 9 jaar by 10 jaar

* DTP = BMR = HPV
datum e (16, datum
geldig tot B e, geldig tot

rVanaf 1 januari 2024,
sMmoeder geen 22-wekenprik heeft gehad tijdens de zwangerschap.
by 10,5 jaar bij 14 jaar 5
K HPV = MenACWY /e/

datum = datum -

geldig tot geldig tot
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geldig tot

g vaccinaties V4
2 rijksvaccinatieprogramma voor kinderen overige vaccinaties voor kinderen i
datum geldig tot
bij 6-9 weken bjj 3 maanden % MenB
% Rotavirus®™ * DKTP-Hib-HepB** % Rotavirus & DKTP-Hib-HepB * Pneum. % waterpokken -
datum 3 datum Hgriepvirus &
geldig tot geldig tot %
overige (reis-)vaccinaties :
bij 5 maanden bij 12 maanden datum geldig tot
% DKTP-Hib-HepB * Pneumokokken % DKTP-HIB-HepB * Pneumokokken % HepA
datum SUES datum % HepB
el ot e S geldig tot Py
% rabiés
bl 14 maanden bij 4 jaar N Eonic
# BMR & MenACWY % DKTP
datum L= datum P e e % griepprik
geldig tot Eto Sl AT geldig tot r
blij 9 jaar by 10 jaar
% DTP = BMR % HPV
datum A e datum sy B 0 " AY = w
geldig tot sl apn. =L 5 geldigetot v . =~ 0 a0 T
* Kinderen geboren vanaf 1 januari 2024.
** \Wanneer de moeder geen 22-wekenprik heeft gehad tijdens de zwangerschap.
by 10,5 jaar by 14 jaar
 HPV * MenACWY
datum datum
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gpoevens

mijn medicijnen
in dit overzicht noteer je je medicijngebruik. de stickers zijn voor visuele
herkenning tussen dit overzicht, de verpakking en eventuele pillendoos.

handig voor herkenbaarheid en archivering.

datum: VOOr:
naam wanneer
datum: VOOT:
naam wanneer
datum: VOOT:
naam wanneer
datum: VOOT:
naam wanneer
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dosering
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labels medicijnen

ziin de medicijnen op? plak dan hier de labels ter archivering.
het bewaarmapje hiernaast is om herhaalrecepten In te bewaren.




mijn Lijf
noteer hier je grote medische gebeurtenissen zoals een operatie, bevalling of

breuk. zo heb je die informatie meteen paraat wanneer het belangrijk is om
te vermelden.

mnd-jaar  grote medische gebeurtenis

Voorbeeld
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grote medische gebeurtenis




ademhaling

lichaamssystemen

onderstaande diagrammen van onze lichaamssystemen kun je er ter
verduidelijking bijnemen in een gesprek met je arts.

neusholte
neusgat ~ ——— keelholte
et strottenhoofd
c luchtpijp
c
£ luchtpijp- luchtpijp-
2 vertakking vertakking
long — long
II'|
= hersenen
- strottenhoofd spusvertermg
hart
lever longen B
_ neus hard gehemelte s
EERIaas & : kin-tongspier tongbeen
alvleesklier | o SIS A schildklier
slokdarm o |
il kom darm —~————— dunne darm d
blinde darm ———— e & blaas slokdarm
lever 1 maag
galblaas

12-vingerige darm
alvleesklier —

milt
dwarse dikke darm

R : (™. ——__ neerwaartse

dikke darm
= endeldarm
—  Aanus

dunne darm —=

blinde darm —




skelet
= schedel
o — oogkas
neusholte m— _?'r - bovenkaak
T - onderkaak
halswervels —2
o A sleutelbeen
hrrethoan - -;: schouderblad
1 — rib
i l 1:"' = opperarmbeen
endenwervels - =N
bekken — _______:_\ ellepip
heiligbeen = = spaakbeeln
. SThS _ B = ey ols
stuitbeen L S —— middenhandsbeenﬁjes
zitbeen R0 i ;
'| = basiskootjes
T O L 0N === eindkootjes
dijbeen |
—71 schaambeen
knieschif
kuitbeen
e . scheenbeen
enkelgewricht T ~_ basiskootjes
. s - __——— middenkootjes
hielbeen 5 S eindkootjes
spieren
voorhoofdspier
wangspier
halsspier

schouderspier

grote borstspier
triceps

Bickis brede rugspier

flankspier

schuine buikspier
rechte buikspier
heup-lendespier
lange dijspier
smalle dijspier
kleermakersspier

brede dijspier
—— middelste brede spier

F‘:—- -

middelste bilspier :

schaambeenkamspier —f‘-—- '

quadriceps
kruisband —

grote kuitspier

lange kuitbeenspier

lange teenstrekker — voorste scheenbeenspier

lange grote teenstrekker —H _,.'!

bloedsomloop

buitenste halsader —
binnenste halsader

binnenste halsslagader
buitenste halsslagader

sleutelbeenader sleutelbeenslagader
bovenste holle ader longslagader
longader T armslagader
bovenarmader
onderste holle ader polsslagader
onderarmader ellepijpslagader
stasE liesslagader
bekkenader dijbeenslagader
bovenbeenader —_—
grote huidader voorste
scheenbeenslagader
kleine huidader achterste
voorste scheenbeenader - scheenbeenslagader

zenuwstelsel

hersenen

zenuwstreng kleine heersrenn;n

naar arm rugg g
huidzenuw 1

ribzenuwen

armzenuw (radialis)

ribzenuw rug zenuwstreng

heiligbeensvlecht

armzenuw (medialis)

maagzenuw

Il lieszenuw
. ,-'. schaamzenuw
ellepijpzenuw [
~— bovenbeenszenuw
e opperviakkige
peroneuszenuw P
- dijbeenzenuw
diepe i
kuitbeenzenuw e e
scheenbeenzenuw
oppervlakkige e

kuitbeenzenuw




hormoonstelsel

hypothalamus
i cp schildklier

zwezerik
lever
twaalfvingerige darm brE:iaegr
nier
testikels

voortplanting
baarmoederdak
eileider | baarmoeder

ejerstok _ _
fimbria

endometrium (slijmvlies)
myometrium (spierlaag)
baarmoederhals

ligament (band)
geboortekanaa

vagina

- blaas

-._1._\_\_\_{:‘.?‘ ; 1-:._‘_'.\_;:
zaadblaasje (R o £ )

prostaat 7

voorvochtklier t"
\ 4
D

eikel

— zaadleider

\
A

bijbal
zaadbal

— erectiel weefsel
~ urinebuis




il

mijn gebit
noteer hier belangrijke dingen die met je gebit zijn gebeurd en wanneer.
melkgebit
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foto’'s van mijn gebit

datum

gemaakt door

85 84 83 82 81 71 72 73 74 75 beeld: tandarts.nl

nr. melktand/-kies komt door bij wisselt bij

55 2e kies 25-33 mnd 10-12 jaar -
54 le kies 13-19 mnd 9-11 jaar =
53 hoektand 16-22 mnd 10-12 jaar -~
52 laterale snijtand 9-13 mnd 7-8 jaar —
51 centrale snijtand 8-12 mnd 6-7 jaar -
61 centrale snijtand 8-12 mnd 6-7 jaar —
62 laterale snijtand 9-13 mnd 7-8 jaar -
63 hoektand 16-22 mnd 10-12 jaar =
64 le kies 13-19 mnd g9-11 jaar =
65 2e kies 25-33 mnd 10-12 jaar -
85 2e kies 23-31 mnd 10-12 jaar -
84 le kies 14-18 mnd 9-11 jaar =
83 hoektand 17-23 mnd 9-12 jaar =
82 laterale snijtand 10-16 mnd 7-8 jaar -
81 centrale snijtand 6-10 mnd 6-7 jaar
71 centrale snijtand 6-10 mnd 6-7 jaar
72 laterale snijtand 10-16 mnd 7-8 jaar =
73 hoektand 17-23 mnd 9-12 jaar =
74 le kies 14-18 mnd 9-11 jaar =
75 2e kies 23-31 mnd 10-12 jaar -

34
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datum wissel

notitie
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mediciinen
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wespensteek

bij een steek in mond/keel of een
allergische reactie > bel direct 112.
in overige gevallen koelen.

flauwte

laat de persoon op de grond
liggen (op de zij). bel 112 als het
slachtoffer niet bijkomt of binnen
2 minuten opknapt.

bewusteloos - ademt wel

spreek aan & schud de schouders.
leg slachtoffer op de zij (stabiele
zijligging). zorg voor beschutting en
voorkom afkoeling. stopt de
ademhaling of is die abnormaal, zie
‘bewusteloos - ademt niet.

bewusteloos - ademt niet

slachtoffer reageert niet op
aanspreken & schudden en lijkt
niet {(normaal) adem te halen. bel
of laat 112 bellen. zet de telefoon
op speaker, laat AED halen. volg
instructies van centralist en AED.

start met reanimeren als er geen
normale ademhaling is:

-volg instructies van centralist en
AED.

- geef steeds 30 borstcompressies
en 2 beademingen.

-als er een tweede hulpverlener
is, wissel elke 2 minuten.

botbreuk

laat slachtoffer zelf de houding
bepalen. ga naar ziekenhuis of bel
112. ondersteun lichaamsdeel met
handen of kleren en zorg dat het
zo min mogelijk beweegt.

brandwond

koel 10 min. met lauw, zacht
stromend water. in ernstiger
gevallen trek kleding weg, doe
sieraden uit, dek steriel af met
bv, huishoudfolie. bel huisarts of
112 bij grote verbrandingen en
inademen van rook/gas.

tand eruit

pak tand bij de kroon, niet de
wortel. spoel 10 sec met melk of
in mond van slachtoffer. plaats
terug of bewaar in melk en z.sm.
naar de tandarts.

bloedneus

alleen bloedneus, dan 1x snuiten.
snuit niet als er mogelijk meer aan
de hand Is. vervolgens de neus

10 min. dichtknijpen. daarna nog
steeds bloed(ing)? bel de huisarts.

gezond

eten & drinken

T4

o

voedzaam eten | fruit, groente, noten, volkoren granen, melk, viees en vis
beperkte vetten | maximaal 30% van het dagelijkse eten
beperkt zout | maximaal 5 gram per dag (1 theelepel)

beperkt suiker | maximaal 10% van de dagelijkse calorieén
(vrouw/man 2.000/2.500 calorién per dag)

voldoende drinken | 1%tot?2 liter per dag
weinig tot geen gebruik van tabak, alcohol en drugs

beweging & rust

W
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sport | minimaal 150 minuten per week

ontzorg | verminder stress, plan vooruit, zeg ‘nee’

relax | doe activiteiten waar je rustig van wordt

slaap | kind: afhankelijk van de leeftijd, volwassene: 7-9 uur

sociaal & psychisch

M

e

work hard, play hard | doe activiteiten waar je blij van wordt
gedeelde lasten | deel beslissingen en taken, op je werk en thuis
bespreek | gevoelens en gedachten met familie/vrienden die je vertrouwt

observeer | kijk naar mensen die goed met conflictsituaties om kunnen
gaan en probeer dat ook zo te doen

vraag om hulp | wanneer je je langer dan 2 weken heel verdrietig,
gespannen of uitgeput voelt

hygiéne & veiligheid

Bl

persoonlijke hygiéne | was handen vaak en na wc-bezoek. douchen en
haren wassen niet dageliks om de natuurlike beschermlaag te behouden

mondzorg | dageliks 2x 2 min. poetsen met een zachte tandenborstel
keuken | werk schoon bi) het bereiden en bewaar voedsel niet te lang
weerstand | zorg voor de juiste vaccinaties op de juiste tijd
bescherming | de juiste maatregelen zoals bij verkeer, sport en zon
leefomgeving | een opgeruimde omgeving geeft rust en veiligheid




bewegen

blijven bewegen is belangrijk voor je gezondheid. noteer hier je wekelijkse
beweegschema. als minimum geldt €én uur matig intensieve inspanning per
dag. langer, vaker en intensiever bewegen Is nog beter.

maandag | vrijdag

medicijnen

zaterdag

uayeuadsye




home & work & time

homeworktime professional organizing helpt met orde en structuur.
we ontwikkelen producten die met je meedenken. surf naar onze shop voor
o.a. free downloads en volg ons op social media voor inspiratie en tips.

% homeworktime.nl

home agenda organizing

Fuk AT Bondo,
whwww 30 | il oy oy
wihen [hary s cesl
s iy oy

Dit medisch logboek is een uitgave van home * work = time professional organizing. DTP en productie zijn verzorgd door New Energy
Printing. De illustraties zijn van Petra Baan, Manjke Kiompmaker, tandarts.nl-en dreamstime.com (Oleksander Drypsiak en Stockshoppe).

Het medische logboek is met de grootste zorgvuldigheid samengesteld. Toch kan het voorkomen dat er onvolledigheden of onjuistheden
zijn. homeworktime kan in dat geval niet aansprakelijk worden gesteld, alsook nietin verband mel verwijzingen naar andere bedrijven enfof
websiles — daaronder begrepen de inhoud, de kwaliteit van eventuele producten en/of diensten die daarocp worden aangeboden. De
genoemde vaccinalies zijn zoals vermeld in het Rijksvaccinatieprogramma ten tijde van productie (2024). Overige bronnen zijn ondermeer:
World Health Organisation, Voedingscentrum Nederiand en Rode Kruis Nederland. Met speciale dank aan Irene Boers van tandaris.nl en
Mare Lensvelt van schnjverophakken.nl.

Copynight €
Het is niet toegestaan de inhoud van dit medisch logboek of onderdelen daarvan te vermenigvuldigen, door te sturen, te distribueren, te
verspreiden of tegen vergoeding beschikbaar te stellen aan derden, zonder uitdrukkelijke schriftelijke toestemming van homeworktime.

homeworktime bezit de exclusieve rechien op de getoonde illustraties.
Gedeponeerd handelsmerk

home & work % time professional organizing is als merk geregistreerd bij het Benelux Bureau voor Intellectuele Eigendom.

bewaar hier informatiebrieven en folders




