MIGREENI|



Migreeni on yleinen neurovaskulaarinen sairaus.
Migreenia esiintyy erityisesti tyoikaisilla, joten mita
suurempi tyoyhteiso on, sita todennakoisemmin
siella on migreenia sairastavia tyontekijoita.

seka sen jalkeen. Migreenia sairastavien tyontekijoiden

tyoteho voi parhaimmillaan palautua melko nopeasti,
mutta pahimmillaan tyokyvyttomyys voi kestaa useiden paivien
ajan. Migreenikohtaukset vaativat usein sairauslomaa.

—|_ yO- ja toimintakyky heikentyy jo ennen migreenikohtausta

Hyvinvoivat tydntekijat ovat koko tydyhteison etu. Aika ajoin on hyva
pysahtya miettimaan, ovatko tydyhteison kaytannot ja tyon edellyt-
tamat toimintatavat parhaat mahdolliset. Varhaisella tuella ja pienilla
muokkauksilla ja joustoilla voidaan mahdollistaa hyvaa tyo- ja toimin-
takykya kaikille. Tyoterveyshuollon mukana oloa saatetaan joskus
tarvita, jotta kaikille sopivat keinot loytyisivat.

® Migreeni on kohtauksellinen neurovaskulaarinen sairaus,
jolle on geneettinen alttius.

¥ Migreenikohtauksia laukaisevat tekijat ovat yksildllisia. Niita voivat
olla esimerkiksi stressi ja sen laukeaminen, kirkkaat tai vilkkuvat
valot, melu ja haling, voimakkaat tuoksut ja hajut, epasaannol-
linen unirytmi ja valvominen, hormonaaliset tekijat, naytot seka
haasteet hyvan ergonomian yllapitamisessa.

¥ Migreenikohtaus jakautuu vaiheisiin, joita ovat ennakko-oireet,
mahdolliset auraoireet, sarkyvaihe ja jalkioireet. Kohtausten
kesto ja kivuliaisuus vaihtelevat. Pahimmillaan kohtaus vie tyo-
Jjatoimintakyvyn taysin ja kestaa useita vuorokausia. Migreenin
oireet ovat yksildllisia.

¥ Migreenikohtaus voi ilmetd muun muassa heikentyneena
keskittymiskykyna, aistien herkistymisena, nakokentta- ja
puhehairiding, kohtalaisena tai kovana kipuna, pahoinvointina
Jjaaivosumuna.

¥ Migreenikohtauksen aikana lepo ja laakehoidon oikea-
aikaisuus ovat tarkeita.

¥ Kohtauksia hoidetaan laskkeellisilla ja laakkeettomilla
hoitokeinoilla.



Tutkimusten mukaan migreeni on mer-

kittavin elamaa ja tyontekoa haittaava
sairaus 15-49-vuotiaiden naisten ika-
ryhmassa. Koko vaeston tasolla migreeni
sijoittui toiseksi suurimmaksi tyontekoa
haittaavaksi sairaudeksi.




Migreeni tyoyhteisossa

Vaikka migreenikohtauksia on vaikea ennakoida, monia kohtauksia
laukaisevia tekijoita voidaan valttaa. Tyopaikan kohtauksia laukaisevia
tekijoita on hyva kayda lapi esihenkilon ja tyontekijan kesken varhai-
sessa vaiheessa ja etsia yhdessa ratkaisuja. Migreenin oirekuva on
jokaisella yksilollinen, joten joustot ja muokkauksetkin tulisi olla yksi-
|6llisesti mietittyja. Avoin ja luottamuksellinen ilmapiiri auttavat tyo-
kyvyn tukemisessa.

Migreenia sairastavat tyontekijat eivat esita tarvitsevansa sairaus-
lomaa, vaan ennemmin he saattavat esittaa olevansa tyokykyisia.
Migreeniyhdistyksen tuottaman tyoelamakyselyn vastauksissa tulee
esille, etta osa migreenia sairastavista tydntekijoista pelkaa kertoa
migreenista tyopaikalla vahattelyn, ennakkoluulojen ja tydkavereiden
pulaan jattamisen pelossa @. Taustalla on usein myods tunnollisuutta.

Saanndlliset kehitys- tai tavoitekeskustelut ovat hyvia tilanteita kes-
kustella migreenista ja sen vaikutuksesta tyokykyyn. On myoés hyva
kayda lapi kaytanteet, miten edetaan, jos kohtaus alkaa ennen tyo-
ajan alkamista tai sen aikana. Keskusteluissa arvioidaan ja suunni-
tellaan tyontekoa, koulutustarpeita, muutosten etenemistd, tiimin
toimintaa ja koko tydyhteison asioita.

Migreenia sairastavien tyontekijoéiden kanssa voi miettia
yksilGllisia ratkaisuja tyokyvyn tukemiseen:

Stressi - Asiat, jotka aiheuttavat tyontekijalle stressia on hyva tunnis-
taa ja etsia keinoja niiden hallintaan. Kohtaukset voivat olla voimak-
kaampia ja niita voi tulla useammin stressin maaran noustessa.

Miten tyopaikalla kasitellaan stressaavaa vaihetta ja sen jalkitilaa?
Onko mahdollisuus esimerkiksi saldovapaisiin?

Tybajat - Tydajan joustot vahentavat tydskentelya kohtauksen
aikana. Tama voi vahentaa sairauslomien tarvetta ja huolta aura-
oireiden aiheuttamasta tapaturmavaarasta tarkkuutta vaativissa
tehtavissa. Etatyomahdollisuus voi helpottaa ja vuorotyoajoista
luopuminen voivahentaa poissaoloja seka sairaana tdissa olemista.




Ergonomia - Niska-hartiaseudun jannitystilat voivat laukaista
migreenikohtauksen. Nayton ja tyopisteen asetuksiin, tyodjalkineisiin,
maskeihin, tydasuihin, tottumuksiin seka fyysiseen rasitukseen on
hyva kiinnittaa huomiota.

Melu ja hélina - Melu ja hélina voidaan vahentaa esimerkiksi oman
tyopisteen rauhallisuudella, kuulosuojaimilla, akustiikkalevyilla, tyo-
paikan yhteisilla pelisaannoilla seka ruokailujen porrastamisella
halinan valttamiseksi.

Sisailma ja hajusteet - Huonon sisailman syiden selvittely, tyon-
tekijan tuntemusten ja oireilun kartoitus on tarpeellista. Lampdtilan
on oltava miellyttava ja vetoa on valtettava. Tyopaikalla voidaan esi-
merkiksi luoda saannot hajusteettomuuteen ja hankkia hajusteetto-
mia kasisaippuoita.

Valaistus - Liian kirkas tai hamara valaistus ja etenkin haikaisy voivat
olla kohtauksia laukaisevia tekijoita. Loisteputket ovat usein erityisen
ongelmallisia. Haikaisyn estaminen ei usein vaadi isoja investointeja.

Tauot ja kiire - Kun tyo on kiireista se aiheuttaa taukojen karsimista
ja stressia, verensokerin laskua ja nestevajausta, jotka kaikki voivat
laukaista migreenikohtauksia. Tyotehtavien organisoinnista on
tarkeaa keskustella tyontekijan kanssa.

Isompiin muutoksiin ja muokkauksiin tydnantaja voi hakea tyo-
olosuhteiden jarjestelytukea.
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Tyoterveyshuollon rooli

Tyo6terveyshuollossa on térkeaa ottaa huomioon,
ettd migreenia sairastava tyontekija voi tarvita:

Luottamusta siihen, ettd hanen tuntemuksensa otetaan todesta
esitietoihin perustuvaa tydtapaohjausta esimerkiksi tauotukseen

ja palautumiseen

Laakkeettomien keinojen hyddyntamista migreenikohtausten
ennaltaehkaisyssa ja hoidossa

Laakehoidon optimointia
Ohjausta oirepaivakirjan pitamiseen

Oikea-aikaista ohjausta sairausloma-, kuntoutus- ja elake-
ratkaisuihin

Ohjausta tarvittaessa tyofysioterapeutin, tyoterveyspsykologin
janeurologin luo

Ohjausta potilasjarjestdjen vertaistukeen ja ohjaukseen

Tyoterveyshuollon tuki migreenia
sairastavalle tyontekijalle voi olla

merkityksellinen jo heti tyosuhteen
alkuvaiheessa.

Tyoterveysneuvottelu

Migreeni saattaa aiheuttaa pitkia sairauslomia. Sairaus voi myos
kroonistua, jolloin kohtauspaivia on vahintaan 15 paivaa kuukau-
dessa. Moni pystyisi palaamaan tdihin, ainakin osa-aikaisesti,
jos tydolosuhteita muutettaisiin migreeniystavallisemmaksi.

Tydterveysneuvottelu on suositeltavaa pitas, jos sairauspoissaolot
pitkittyvat tai sairauslomalta paluuta suunnitellaan. Tyoterveys-
neuvotteluissa tavoitteena on tyokyvyn tukeminen, toimintakyvyn
suhteuttaminen tydhon seka paatya niin tydnantajaa kuin tyon-
tekijaakin tyydyttavaan ratkaisuun.

Tyoterveysneuvottelun koolle kutsujana on tydterveyshuollon tai
tydnantajan edustaja. Lasna ovat tyontekijan, tydnantajan ja tyo-
terveyshuollon edustajat. Tyontekijaa on hyva tiedottaa hanen
oikeudestaan ottaa tukihenkild mukaan.

Neuvottelussa voidaan keskustella tyokyvysta ja suunnitella
sité tukevia toimenpiteita:

tybaikajarjestelyt

* tyokuormituksen vahentaminen
tydtehtavien rajoittaminen tai muuttaminen
paremmat tyd- ja apuvalineet
ergonomiset parannukset
osasairauspaivaraha
koulutus
tyokokeilu
kuntoutus

Tydterveysneuvottelusta tehdaan muistio, jonka tyoterveyshuolto
littaa tyontekijan potilasasiakirjoihin.
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ALAJAAYKSIN MIGREENIN KANSSA
Liity jaseneksija ole yksi meista
www.migreeni.org/tule-mukaan/liity-jaseneksi

Suomen Migreeniyhdistys @

Suomen Migreeniyhdistys ry

Suomen Migreeniyhdistys on valtakunnallinen
potilas- ja edunvalvontajarjesto, joka toimii
migreenia ja vaikeita paansarkysairauksia sairasta-
vien parhaaksi, valvoo heidan etujaan seka tarjoaa toimisto@migreeni.org
tietoa ja tukea sairauden kanssa elamiseen. www.migreeni.org

Malmin kauppatie 26
00700 Helsinki
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