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Liikuntaelinvaivat ja stressi salaliitossa

Yli puolet (53 %) tydvaestdsta kokee tydkuormaan liittyvid haitallisia henkisia oireita, tavallisimmin vasymysta tai voimattomuutta.
Suoranaisesta stressista karsii 8 % tydvaestdsta. Tydterveyslaitoksen Tyd ja terveys 2012 -tutkimusraportin mukaan psyykkiset oireet ovat
lisdantyneet vuodesta 2009. Tyd ei ole ainoa syy vasymykseen; jos vapaallekin kertyy liikaa suorittamista ja velvollisuuksia, voi
kokonaisrasituksesta toipuminen olla vaikeaa.

Stressi on vahvassa yhteydessa yleisiin liikuntaelinten sairauksiin, erityisesti selka- ja niskakipuun. Selka-, niska- ja olkapaaoireet ovat monilla
tyoikaisilla jo pitkittyneet. Liikuntaelinten vaivat pysyvat tavallisesti kurissa aktiivisella liikunnalla, mutta stressaantuneen tydntekijan voimat
eivat valttamatta siihen riita.

Uniongelmien yhteys alaselka- ja niskakipuun on jo tuttua tietoa. Tuore tutkimustieto vahvistaa, ettd uniongelmien vaikeutuessa myo6s
likuntaelinten kivut lisdantyvat.

- Uniongelmien hoitoon panostaminen voisi lisdtd merkittdvasti onnistumista myés likuntaelinten oireiden hoidossa, kertoo tyéterveyshuollon
ylilddkari Jarmo Rantonen.

Stressi lisaa myds sepelvaltimotaudin, sydaninfarktin, diabeteksen ja ylipainon riskid, altistaa mielenterveyden hairidille seka lisda
tyokyvyttomyyden riskia.

- Saanndllinen liikunta on hyva yleislaake niin stressiin kuin tydikaisten uniongelmiinkin. Lisdapua voi saada varaamalla lepoon riittdvasti aikaa
ja panostamalla hyvaan nukkumisymparistodn. Yleinen suorituskeskeisyyden hallinta seka tasapainoiset eldmantavat auttavat stressin
vahentdmisessa, muistuttaa Rantonen.

Uupumuksen ja stressin torjunta ovat aiheena Attendon terveys- ja tyéterveysasemilla jérjestettavissa avoimien ovien paivissa maalis-
huhtikuussa. Pirtedna kevaaseen -teeman tapahtumissa annetaan vinkkeja omien eldmantaitojen kehittdmiseen Attendon terveysasemilla
ympari Suomen.
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lyhyesti

- TyBuupumuksen taustalla on usein ongelmia myds yleisen eldméantilanteen hallinnassa.
- Unihairi6t lisaavat liikuntaelinkipuja ja ennustavat yleisen toimintakyvyn heikkenemista.
- Stressin, uniongelmien ja yleisten likuntaelinvaivojen paras hoito on l1dakkeetonta.



