TYOHYVINVOINNIN JOHTAMINEN

alaraajaterveyteen

Jalkavaivat ovat yleisia hoitotydntekijéilla. Alaraajaterveys on osa tydkykya, mutta

vastuu sen edistamisestd ja hoidosta jad herkasti tydntekijalle. Hoitotydn esihenkild
voi tukea monella tavalla tydntekijéiden alaraajaterveyttd — olennaista on ottaa asia
puheeksi ja tunnistaa kuormitustekijat.

oitotytisséd alaraajat kuor-

mittuvat paljon. Alaraajo-

jen kuormitusta aiheutta-

vat erityisesti passiivinen

ja pitkdan jatkuva paikal-

laan olo mutta myos pitkien matkojen

kévely kovilla alustoilla tyopaivan aikana.

Alaraajojen kuormittumista lisddviat myos

muun muassa potilassiirrot ja tyoskentely
epdergonomisissa asennoissa (1).

Alaraajojen kuormittuminen ja alaraa-

jaterveys ovat osa-alueita, jotka kuuluvat

tydhyvinvointiin ja tyokykyyn. Téssa ar-

tikkelissa kuvataan hoitotyontekijoiden

alaraajaterveyttd ja hoitotyon esihenkili-

den roolia tychyvinvoinnin edistéimisessé
alaraajaterveyden nikoékulmasta.

Vastuu jia liiaksi
tyontekijalle
Alaraajavaivat ovat yleisid hoitotyonteki-
joilld. Keskeisid vaivoja ovat kipu, turvo-
tus ja jalkojen visyminen. Alaraajavaivat
voivat kehittyd ajan kuluessa (kuten vai-
vaisenluu, kantakalvon kiputila) tai olla
luonteeltaan &killisia tapaturmia (kuten
liukastuminen, kolhut). Monella hoito-
tyontekijglld on samanaikaisesti useita
yksittédisid alaraajavaivoja, jotka pahim-
millaan heikentavit tyokykyi (2).
Alaraajaterveyden saannollinen arvi-
ointi on tdrkedd. Téstd huolimatta hoito-
tyontekijat kokevat, ettei tytnantaja huo-
mioi heiddn alaraajaterveytensi tilaa, vaan
vastuu alaraajaterveyden edistdmisesti tai
hoidosta on tyontekijilld itsellaan (3).
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Hyvi alaraajaterveys on edellytys
tyokyvylle, jolloin vastuu alaraajater-
veydesti tulee nidhda yhteisvastuullisena
hoitotyontekijan ja esihenkilon toiminta-
na. Hoitotydntekijd voi edistidd alaraaja-
terveyttadn kiyttamalld sopivan kokoisia
ja tarkoituksenmukaisia tyo- ja arkiken-
kid sekéd huolehtimalla lihasvoimasta ja
nivelten, ihon ja kynsien terveydesti.

Esihenkilo puolestaan voi edistidi ja
yllapitad tyontekijoiden alaraajaterveytti
huomioimalla sen ja ottamalla jalkater-
veyden tilanteen puheeksi esimerkiksi
vuosittaisissa kehityskeskusteluissa.
Koska hoitotydntekijoilla ilmenevit ala-
raajavaivat ovat hyvin erilaisia (2), ala-
raajaterveyden esiin tuominen viahin-
taankin yleiselld tasolla on tarkead.

Yhteistyd ja tunnistaminen
avainasemassa
Hoitotyontekijoiden  alaraajaterveyden
edistdminen ja hoito esihenkilén nako-
kulmasta edellyttdd yhteistyotd tyonte-
kijoiden ja tyoterveyshuollon toimijoiden
kanssa. Esihenkilon on tarkedd keskus-
tella tyontekijoiden kanssa tyooloista ja
kannustaa tyontekijoitd raportoimaan
alaraajaterveyden ongelmista, silli esi-
henkilsilld on velvollisuus tuntea tyon
kuormitustekijat.

Kun alarasjaterveyttd kuormittavia
tekijoita tai olosuhteita tunnistetaan, on
mahdollista esimerkiksi yhteiskehittami-
sen (co-creation) menetelmalld muuttaa
tyoskentelytapoja alaraajaterveyttd vi-

hemmaén kuormittaviksi.

Tyonkierto voi olla yksi keino vi-
hentai alaraajojen kuormittumista. Tyo-
piivan aikana toteutettavia keinoja ovat
esimerkiksi tyoskentelyasentojen vaihte-
lu ja mahdollisuus lepotaukoihin. Myo6s
tyokenkien vaihto tySpiivan aikana vir-
kistdé alaraajoja.

Tytterveyshuollolla on merkittiavi
rooli tyontekijoiden alaraajaterveyden
hoidossa.  Tyoterveyshuollon  kanssa
voidaan tarkastella tyoskentelyn ym-
paristojd ja tyoskentelyergonomiaa ja
tarvittaessa muuttaa toimintatapoja
alaraajaterveytti edistavdian suuntaan.
Yksilotasolla  tyoterveyshuolto  pystyy
auttamaan tyontekijoitd moninaisten ala-
raajavaivojen hoidossa.

Hoitotydntekijoiden on myos tirkeda
tietdd jalkojen itsehoidosta, koska alaraa-
jaterveyttd edistetddn tyopédivin aikana
ja sen ulkopuolella tehtavilld itsehoi-
don keinoilla. Esihenkilot voisivat osana
tychyvinvoinnin edistamistd rakentaa
tyohyvinvoinnin teemapiivid ja kutsua
esimerkiksi jalkaterapeutin kertomaan
alaraajaterveyden itsehoidosta.

Tydhyvinvointi paranee
Hoitotyodntekijoiden alaraajaterveys
on edellytys hoitotyon toteuttamiselle.

Hyvid alaraajaterveys lisad tyshyvinvoin-

tia ja tydssa jaksamista. Hoitamattomana
alaraajavaivat voivat heikentii tyokykya,
ja pahimmillaan johtaa alalta poistumi-
seen (4). On téarkedd, ettd hoitotyon esi-
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“Tyénkierto voi olla yksi keino vihentdd

alaraajojen kuormittumista. TyGpéivén
aikana toteutettavia keinoja ovat
esimerkiksi tydskentelyasentojen
vaihtelu ja mahdollisuus lepotaukoihin.

Myds tyokenkien vaihto ty6pédivén

aikana virkistéd alaraajoja.”

henkilét huomioivat tyonte-
kijoiden alaraajaterveyden
ja pyrkivit kehittamasan yh-
teistyossd tyoterveyshuol-
lon kanssa uusia ratkaisuja
alaraajaterveyden edisti-
miseksi.
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