MIGREENI JA TYOELAMA



Vuonna 2016 migreeni nousi merkittavimmaksi
alle 50-vuotiaiden tyoikaisten sairaudeksi.'

Migreeni

« Migreeni on kohtauksellinen sairaus, jolle on geneet-
tinen alttius.

+ Migreenikohtauksille altistavat tekijat ovat yksil6llisia.

« Yleisimmat altistavat tekijat ovat stressi, kiire, staat-
tinen rasitus, valaistus (etenkin haikaisy), hajut, melu,
verensokerin lasku ja nestehukka.

« Kohtausten kesto ja kivuliaisuus vaihtelevat, pahim-
millaan kohtaus vie toimintakyvyn tdysin ja kestaa
useita vuorokausia.

« Kohtauksia hoidetaan ladkkeellisilla ja ladkkeettomilla
hoitokeinoilla.

ika ajoin on hyva pysahtya miettimaan, ovatko tydyhteison kaytannot ja tyon edellyttamat
toimintatavat parhaat mahdolliset. Kohtauksellisista sairauksista, kuten migreenista, kérsi-
vien tyontekijoiden tyoteho voi parhaimmillaan palautua melko nopeasti. Pahimmillaan
tyokyvyttdmyys voi kestaa useiden paivien ajan. Aina olisi kuitenkin syyta levata, kunnes
migreenikohtauksen jalkitilakin on ohi.

Mitd enemman tydpaikalla on henkildkuntaa, sita todennaksdisemmin heista vahintaan joka
kymmenes karsii toistuvista paansaryista. Toistuva paansarky voidaan luokitella migreeniksi
tai tensiotyyppiseksi eli lihasjannityspaansaryksi.

Tensiotyyppinen eli
lihasjannityspaansarky

« Lihasjannityspaansarkya esiintyy kaikenlaisessa yksi-

puolisessa ja ruumiillisesti ndennaisen kevyessakin
tyossa.

« Tyypillisia lihasjannityspaansarkya aiheuttavia toita

ovat nayttopaatteen runsas kaytto, ahkera autolla ajo
varsinkin syyspimeilld seka pankkien ja kauppojen
kassatyot.

« Tarkein lihasjannityspaédnsarkya aiheuttava tekija on-

kin toiminnan yksipuolisuus seké psyykkinen stressi.
My6s purenta vaikuttaa laukaisevasti tensiosarkyyn.

« Paansarkyyn auttavat lihasjannitysta laukaiseva

voimistelu, hieronta, voiteet, lamp6 ja tulehduskipu-
ladkkeet.



Migreeni tyoyhteiséssa

Monia migreenikohtauksille altistavia tekijoita voidaan
eliminoida. On huomioitava esimerkiksi valaistuksen
ja haikaisyjen aiheuttamat altisteet seka oikeanlaiset
nayttopaatteiden saadot ja tydergonomia.

Lahiesimiesten valppaus huomioida epékohtia ja
tyopaikan kaytannot viestia niista viivastyksitta edel-
lyttavat avointa ja luottamuksellista ilmapiiria. Monet
toistuvista paansaryista ja migreenista karsivat eivat
kerro sairaudestaan epaasiallisen kohtelun pelossa.

Migreenia sairastavat kertovat, etteivat ole pois toista
edes migreenikohtauksen vuoksi, koska pelkaavat
syrjintaa tai ennakkoluuloja. Monen taustalla on myos
tunnollisuus.

Kehityskeskustelut ovat parhaimmillaan tilanteita,
joissa esimies ja tyontekija yhdessa katsovat tulevai-
suuteen. Keskustelussa arvioidaan ja suunnitellaan
tyontekoa, koulutustarpeita, muutosten etenemista
seka tiimin toimintaa ja koko tydyhteison asioita.
Keskustelun paatteeksi sovitaan keinoista tulostavoit-
teisiin padsemiseksi.

Migreenista karsivan kanssa olisi hyva keskustella
seuraavista:

« Joustavat tyotunnit - Kun tydtunnit eivat ole
tiukasti saadeltyja, voi tyontekija hallita tydaikaansa,
eika hdnen tarvitse stressaantua migreenikohtaus-
tensa johdosta. Hanen ei esimerkiksi tarvitsisi aina
ottaa sairauslomaa eiké huolestua myohastymisesta,
tai auraoireiden aiheuttamasta tapaturmavaarasta
tarkkuutta vaativissa tehtavissa.

« Etatyo - Tyoskentelymahdollisuus kotona antaa
tyontekijalle tilaisuuden tehda tyota vapaammin
jolloin ei tarvitse stressata toihin kiirehtimisesta
migreenikohtauksen aikana.

« Stressitekijoiden riskiarviointi - Tunnistamalla
stressitekijat ja hallitsemalla niita tydssa, voidaan
pienentad stressitasoja ja vahentaa alttiutta
migreenikohtauksille.

« Saannolliset kehityskeskustelut - Kahdenkeskiset
tapaamiset saannollisesti ovat mahdollisuuksia
tiedostaa tyon triggereitd/altistuksia ja stressiteki-
joita, ja samalla keskustella esimiehen mahdollisuuk-
sista tukea alaisten tyontekoa.




Kaikkien etu on hyvinvoiva ja tuottoisa tyéyhteiso,
jossa jokainen suoriutuu tehtavistaan hyvin.

Tyoterveyden rooli

Tyoterveyshoitaja/tyoterveyslaakari, otathan huo-
mioon, ettd migreenid sairastava henkild tarvitsee:

« luottamusta siihen, ettd hanen tuntemuksensa
otetaan todesta

- esitietoihin perustuvaa elaméantapaohjausta

- ladkkeettomien keinojen hyodyntamista migreeni-
kohtausten hoidossa ja ennaltaehkaisyssa

- ladkehoidon optimointia

« mahdollisesti ohjausta tyofysioterapeutin ja/tai
tyoterveyspsykologin luo.

Ohjaathan migreenia sairastavaa pitamaan paansarky-
paivakirjaa. Saannollinen kirjaus paansarkyjen esiinty-
vyydestd, oireista ja kipujen laadusta seka sijainnis-

ta auttavat tunnistamaan paansaryn syita ja hoidon
tarvetta.
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Tyoterveysneuvottelu

Migreeni saattaa aiheuttaa pitkidkin sairauslomia ja
kroonistua, jolloin paansarkypaivia on vahintaan 15
paivaa kuukaudessa. Moni pystyisi palaamaan toihin,
ainakin osa-aikaisesti, etenkin jos tyoolosuhteita muu-
tetaan paansaryille vahemman altistaviksi. Suositelta-
vinta on pitda tyoterveysneuvottelu.

Tyoterveysneuvotteluissa tavoitteena on:

« tydkyvyn tukeminen
« toimintakyvyn suhteuttaminen tyohoén

- paatya keskustelun kautta seka tyonantajaa etta
tyontekijaa tyydyttavaan ratkaisuun.

Tyoterveysneuvottelun koolle kutsujana on tyéterveys-
huollon tai tydnantajan edustaja. Ldsna ovat tasapuoli-
sesti tyontekijan, tyonantajan ja tyoterveyshuollon
edustajat. Neuvottelussa keskustellaan sairausloman
jalkeisesta toimintakykyisyydesta seka suunnitellaan
sitd tukevia toimenpiteita tyohon, tydolosuhteisiin ja/
tai tyoaikoihin.

Tyoterveysneuvottelusta tehddaan muistio, jonka tyo-
terveyshuolto liittda tyontekijan potilasasiakirjoihin.
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