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Pitkakestoisen covid-19-taudin ja sen vaikutusten
tunnistaminen tyopaikalla

Pitkdkestoinen covid-19-tauti on sairaus, joka on vaikuttanut moniin covid-19-tartunnan saaneisiin
tyontekijoihin ja rajoittanut heidan fyysistd ja kognitiivista terveyttddn ja mielenterveyttddn. Tama
ohjeasiakirja on tarkoitettu tydpaikkatasolle, konkreettisemmin tyOnantajien kaytettavaksi.
Ohjeasiakirjassa annetaan tietoa pitkdkestoisesta covid-19-taudista ja sen tunnistamisesta,
mahdollisesti relevanteista kuntoutusmenetelmista seka siita, miten tyépaikalla voidaan yhdessa tukea
kuntoutuvia tyontekijoita ja toteuttaa tarvittavat mukautukset. Ohjeasiakirjalla tdydennetaan Euroopan
tyoterveys- ja tyéturvallisuusviraston (EU-OSHA) tausta-asiakirjaa pitkakestoisesta covid-19-taudista ja
sen vaikutuksista tyopaikalla', kahta esimiehille? ja tyontekijoille® tarkoitettua opasta, joissa annetaan
neuvoja yhteistydsta tyontekijdiden tyohonpaluun helpottamiseksi covid-19-taudin jalkeen tai
pitkakestoisen covid-19-taudin aikana, OSHwikin artikkelia4, pitkakestoisesta covid-19-taudista
kuntoutumista kasittelevaa tausta-asiakirjaa® sekd samaa aihetta kasittelevaa tyoterveyslaakareille
tarkoitettua ohjeasiakirjaa®.

Pitkakestoisen covid-19-taudin diagnoosin tekee yleensa laakari, useimmissa tapauksissa yleislaakari.
TyOpaikalla tydterveyslaakarit tai tyoterveyspalvelut (esimerkiksi pitkakestoiseen covid-19-tautiin
erikoistunut asiantuntijapalvelu tai tallaisen palvelun yleislaakari) voivat auttaa sairastuneen tyontekijan
tilan tarkemmassa arvioinnissa.

Pitkakestoisen covid-19-taudin diagnosoinnin jalkeen on toteutettava useita toimia.

= Pitkdkestoisen covid-19-taudin diagnoosin yhteydessa annetaan yleensa |88karin kirjallinen
selostus, jossa ehdotetaan |3aketieteellisia lisatoimia. Selostuksen perusteella potilaalle saatetaan
antaa l&akarintodistus, joka oikeuttaa poissaoloon tdista ja maarittdd poissaolon keston.

= Tydntekijdiden on yleensa ilmoitettava esimiehilleen terveyssyista johtuvasta poissaolosta. Jos
yritykselld on tyoterveyspalvelu tai tyoterveyslaakari, voivat nama helpottaa asiaan liittyvaa
viestintaa. Erityisia kuntoutuspalveluja tarvitsevien potilaiden kohdalla tdma voi tarkoittaa maaratyn
kestoista taytta poissaoloa toista.

= Tiedostaminen on keskeista: tietoisuus siita, etta pitkdkestoinen covid-19-tauti voi varsinkin
hoitamattomana kestaa viikkoja tai kauemmin ja ettd oireet voivat pahentua uudelleen, auttaa
tyénantajia/esimiehia tekemaan suunnitelmia tydntekijan poissaolon varalle.

= Pitkdkestoinen covid-19-tauti on krooninen sairaus, joka voi kestda kauemmin kuin muut sairaudet,
ja sen oireet saattavat joksikin aikaa lievennyttydan jalleen uusiutua. Tastd syysta tyontekijoiden ja
esimiesten tulisi sopia saannodllisestd viestinndsta. Lisatietoa viestinndstd on esimiehille ja
tydéntekijoille tarkoitetuissa Euroopan tydterveys- ja tyoturvallisuusviraston ohjeissa.

= Pitkdkestoinen covid-19-tauti saattaa edellyttdd tydntekijan oireiden perusteella maaraytyvaa
kuntoutusta. Lopullisena tavoitteena tulisi olla aiemman tydkyvyn ja osaamistason palautuminen.

= Jossakin vaiheessa saatetaan tarvita kohtuullisia mukautuksia, ja tydpaikan riskinarviointeja on
tarkistettava.

" EU-OSHA — Euroopan tyéterveys- ja tyoturvallisuusvirasto, Pitkédkestoisen covid-19-taudin vaikutus tyéntekijéihin ja
tyépaikkoihin sekéa tyésuojelu, 2022. Saatavana osoitteessa https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-covid-
workers-and-workplaces-and-role-osh

2 EU-OSHA — Euroopan tyéterveys- ja tyoturvallisuusvirasto, Covid-19: tartunta ja pitkékestoinen tauti — opas esimiehille, 2021.
Saatavana osoitteessa https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-managers

3 EU-OSHA — Euroopan tyéterveys- ja tyturvallisuusvirasto, Covid-19: tartunta ja pitkékestoinen tauti — opas tyéntekijéille,
2021. Saatavana osoitteessa https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-workers

4 OSH wikin artikkeli on saatavana internetissa: Identification of long COVID, assessment of work ability, rehabilitation and
workplace adaptations

5 EU-OSHA — Euroopan tyéterveys- ja tyoturvallisuusvirasto, Pitkittynyt covid: tyéntekijéiden kuntoutus, tyékyvyn arviointi ja
tybhénpaluun tukeminen, 2025. Saatavana osoitteessa https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-worker-
rehabilitation-assessment-work-ability-and-return-work-support

8 EU-OSHA — Euroopan tyéterveys- ja tyéturvallisuusvirasto, Pitkittynyt covid: tunnistaminen ja ty6kyvyn arviointi, mukautukset
tyépaikalla ja kuntoutus: Kdytdnnén pikaopas tydterveysldékéreille, 2025. Saatavana internetissd: EU GUIDANCE - Long
COVID: identification and work ability assessment, workplace adaptation and rehabilitation. A practical short guide for
occupational physicians
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= Pitkdkestoisen covid-19-taudin oireet voivat vaihdella arvaamattomasti, joten tarkistuksia on
suositeltavaa tehdd saanndllisesti, esimerkiksi kuuden kuukauden vélein ja aina oireiden
pahentuessa. Myds mukautuksia voidaan joutua arvioimaan uudelleen.

= Yleisena periaatteena on, ettd tydhon palaamista sen paremmin ensimmaisen diagnoosin kuin
toistuvien pitkakestoisen covid-19-taudin oireiden jalkeenkaan ei pitdisi harkita, jos tyontekija ei
viela selviydy arkisista toimista.

Kuinka kauan pitkittynyt covid jatkuu?

Kunkin oireen kesto voi vaihdella muutamasta paivasta kuukausiin tai joissakin tapauksissa vuosiin.
Pitkakestoinen covid-19-tauti joko paranee kokonaan, jattaa jalkeensa vammoja tai jatkuu uusiutuvin
oirein. Talla hetkella ei voida tehokkaasti ennustaa yksittdisen henkildn oireita tai niiden kestoa.
Tyontekijan sairastama pitkdkestoinen covid-19-tauti voi ilmetd monien erilaisten oireiden
vhdistelmana. Tieteellisessa kirjallisuudessa naita oireita on raportoitu yli 200, ja ne voivat vaikuttaa
mihin tahansa ihmiskehon elimeen. Kaaviossa Kaavio 1 esitetdan luettelo usein ilmoitetuista oireista.

Kaavio 1. Ei-tyhjentava luettelo covid-19-taudin oireista

A reduced sense of smell, called anosmia.
Perceiving certain smells such as coffee as malodorous,
called parosmiaor cacosmia.

Animpaired sense of taste called hypogeusiaor ageusia,
depending on whether a complete or partial sense oftaste is lost

Qv

Cognitive problems, such as poor memory and concentration.
Increased anxiety or mood disorders may also manifest.

>

Cough, shortness of breath, cough and sore throat.

Palpitations, chestpain and impaired cardiac function.

MNausea, vomiting, diarrhea, constipation

Fatigue, impaired exercise capacity.

Musculoskeletal pain, post-exertional symptoms.

@®
&
@
®

Difficultyfalling asleep, early awakenings.

Hajuaistin heikkeneminen (anosmia).

Tiettyjen hajujen, kuten kahvin, kokeminen pahanhajuisiksi (parosmia tai kakosmia).

Heikentynyt makuaisti (hypogeusia tai ageusia riippuen siita, katoaako makuaisti kokonaan vai
osittain).

Kognitiiviset hairiét, kuten huonontunut muisti ja keskittymiskyky. Myos lisdantynytta
ahdistuneisuutta tai mielialahairi6ita voi ilmeta.

http://osha.europa.eu
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Yska, yska ja kurkkukipu, hengenahdistus.

Sydamentykytys, rintakipu ja heikentynyt syddamen toiminta.

Pahoinvointi, oksentelu, ripuli, ummetus.

Uupumus, heikentynyt liikunnankestokyky.

Tuki- ja liikuntaelinten kipu, rasituksen jalkeiset oireet.

Nukahtamisvaikeudet, aikaisin herdaminen.

Lahde: George D. Vavougios

Kuntoutus on kokoelma menetelmia, joilla pyritdan palauttamaan fyysinen ja henkinen aktiivisuus.
Kuntoutus on erilainen jokaiselle potilaalle. Kun yrityksen tyontekija sairastuu pitkakestoiseen covid-19-
tautiin ja tarvitsee kuntoutusta, kaikkien sidosryhmien (tyonantajien, tyontekijdiden ja tyontekijdiden
edustajien seka tydsuojelun ammattilaisten) tulisi perehtya kuntoutuksen kasitteisiin, joita voidaan
tarvita keskusteltaessa tydhdnpaluusuunnitelmasta tai tydpaikan mukauttamisesta tydntekijalle
mahdollisesti kehittyvat rajoitteet huomioivaksi. Naitda ohjeita tdydentavassa tausta-asiakirjassa
annetaan lisatietoja kuntoutuksesta. Tyoterveydenhuollolla on tarkea rooli. Tyoterveyslaakarit ja
tydterveyspalvelut voivat osallistua tydntekijoita rajoittavien vammojen diagnosointiin seka hoidon ja
tydhonpaluun suunnitteluun. Onnistuminen perustuu hyvaan viestintdan tyontekijan, tydnantajan,
muiden hoitoon osallistuvien terveyspalvelujen tarjoajien ja ammattilaisten seka muiden tyoterveyden
ja -turvallisuuden asiantuntijoiden valilla. Jotta tydntekija voisi palata turvallisesti t6ihin ja jotta
pitkakestoiseen covid-19-tautiin sairastunut tydntekija voisi pysya toissa, fyysisia ja henkisia tehtavia ja
likuntaa tulee lisata paivittaisiin rutiineihin hiljalleen, keskittyen seka lihasvoimaa ettd yleiskuntoa
vahvistaviin harjoituksiin.

Joillakin pitkakestoista covid-19-tautia sairastavilla potilailla voi olla lievia tai siedettavia oireita, jotka
eivat edellyta kuntoutusta siihen erikoistuneessa keskuksessa. Nama tyontekijat voivat hyotya erikseen
maariteltyjen omakuntoutusharjoitusten toteuttamisesta seka niiden menetelmien ja tekniikoiden
sisallyttamisesta osaksi paivittaisia rutiinejaan. Tydpaikan mukautuksilla tyontekijalle voidaan tarjota
tydpaikalla  tyoterveyden ja  -turvallisuuden  ammattilaisen  suunnittelema tila, jossa
omakuntoutusharjoituksia voidaan tehda ilman hairiéta tai keskeytyksia. Tallainen jarjestely voi olla osa
tydpaikalla suoritettavien omakuntoutusharjoitusten ehtoja koskevaa sopimusta, jonka tyonantaja tekee
tydntekijan kanssa tyoterveyslaakarin tai tyéterveyspalvelun tukemana.

Maailman terveysjarjesto on julkaissut omakuntoutusta koskevat ohjeet”. Ohjeet sisaltavat harjoituksia,
joilla voidaan torjuta hengenahdistusta, vahvistaa fyysistd kuntoa, hoitaa &anen tuottamisen,
keskittymiskyvyn, muistin ja ajattelukyvyn hairi6ita, sekd parantaa lihaskuntoa, tasapainoa,
koordinaatiota, energiatasoja, mielialaa ja kognitiivista toimintakykya. Ehdotuksia omakuntoutumisesta
on saatavila myds EU-OSHAn julkaisemassa pidemmassa tausta-asiakirjassa seka
tyoterveyslaakareille suunnatuissa erillisissa ohjeissa. Pitkakestoiseen covid-19-tautiin sairastuneen
potilaan ei kuitenkaan tule palata tydpaikalle ennen kuin kykenee selviytymaan normaaleista toimista
kotonaan. Sairastuneen tyontekijan tulisi keskustella oireistaan laakarin kanssa ja voida tarvittaessa
kaantya tyoterveyslaakarin puoleen.

Tavallisesti ladkari diagnosoi pitkakestoisen covid-19-taudin potilaan oireiden ja covid-19-tautihistorian
perusteella. Lisaksi potilaan mahdolliset vammat arvioidaan ja potilaan tyokyvysta tehdaan yksiléllinen

7 Maailman terveysjarjest6 (2021). Support for rehabilitation: Self-management after COVID-19-related illness, second edition.
Maailman terveysjarjeston Euroopan aluetoimisto. https://www.who.int/europe/publications/i/item/\WHO-EURO-2021-855-
40590-59892
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arvio. Tyoterveyslaakari tai tydterveyspalvelu voi auttaa maarittdmaan, mita rajoitteita tydntekijalla voi
olla paivittaisissa tydtehtavissaan ja mitd mukautuksia tydhdnpaluun helpottamiseksi voidaan tehda.
Tyoterveyslaakareille tarkoitetuissa ohjeissa® on yksityiskohtaisempaa tietoa tyokyvyn ja sen
rajoitusten arviointiin kdytettavistd menettelyista, tydkaluista ja valineista.

Toteutettavia toimenpiteita voivat olla seuraavat:

= yleinen arvio pitkdkestoisen covid-19-taudin oireista ja niiden vakavuudesta

= tyokykya, fyysistd aktiivisuutta, kognitiivisten toimintojen heikentymistad ja mielialaa
koskevan kokonaisarvion laatiminen standardoituja asteikkoja kayttden

= joissakin tapauksissa muunkinlaiset mittaukset, kuten esimerkiksi ammattikuljettajien
uneliaisuuden mittaaminen, voivat olla tarpeellisia

= naiden arviointien perusteella [aakari (tyoterveyslaakari, perusterveydenhuollon laakari,
pitkakestoiseen covid-19-tautiin erikoistuneen kuntoutuspalvelun erikoislaakari) voi maarittaa
tyontekijan tyokyvyn ja antaa neuvoja tyopaikan mukauttamisesta ja muista tarpeista, kuten
kuntoutukseen tarvittavasta ajasta

= tyOntekijat saattavat mydhemmin tarvita uudelleenarviointia etenkin tapauksissa, joissa
pitkakestoisen covid-19-taudin oireet uusiutuvat tai uusia oireita ilmenee.

Pitkakestoiseen covid-19-tautiin liittyva kuntoutus ja
tyopaikkojen mukauttaminen

Seuraavissa kohdissa kuvataan yleisimmin ilmoitettuja pitkdkestoiseen covid-19-tautiin liittyvia fyysisia
vaivoja ja annetaan tietoa siitd, mita tydpaikalla saatetaan tarvita. Lisatietoja kuntoutuksesta annetaan
OSHwikin artikkelissa seka tausta-asiakirjassa.

Uupumus on yleinen pitkakestoisen covid-19-taudin oire. Silla tarkoitetaan vasymysta, energian
puutetta ja heikentynytta fyysisen rasituksen sietokykya. Tama energian puute ei ole suhteessa potilaan
fyysisen toiminnan maaraan eika parane lepaamalla tai nukkumalla. Potilas voi saada opetusta
kuntoutuksen asiantuntijalta seka yksildllisia harjoitusohjeita kotona tai tyOpaikalla noudatettavaksi.
Tyontekijoille olisi hyodyllista saada tallaisten harjoitusten suorittamiseen tarkoitettu tila. Tyontekijoille
tulisi tarjota vaiheittainen tyohonpaluu, tydémaaran arviointia seka tydpaikan mukautuksia siirtyman
helpottamiseksi.

PEM-oireilla (post-exertional malaise) tarkoitetaan
pitkakestoisen covid-19-taudin oireiden
pahenemista, joka tapahtuu yleensd 12-72 tuntia
aikaisemmin siedettdvaksi koetun henkisen tai
fyysisen toiminnan jalkeen. PEM-oireet aiheuttavat
paivia tai viikkoja kestavaa oireiden pahenemista ja
saattavat olla syyna pitkakestoisen covid-19-taudin
oireiden uusiutumiseen ja jatkuvaan vaihteluun.
Kaytannéssa tama tarkoittaa sita, ettd mita
enemman potilas yrittdd olla aktiivinen, sita
enemman hanen terveydentilansa heikkenee.

TyoOntekijoiden pitdisi pystya maarittamaan fyysisen
toimintansa rajat sekd mukauttamaan tyd- ja
lepoaikansa naiden rajojen mukaisiksi. Toiminnan
rajat voivat olla erilaiset jokaiselle pitkakestoista
covid-19-tautia sairastavalle henkildlle. Tyontekijat, = Kuva: freepik joiden oireet pahenevat

8 EU-OSHA — Euroopan tyoterveys- ja tySturvallisuusvirasto, Pitkittynyt covid: tunnistaminen ja tyékyvyn arviointi, mukautukset
tybpaikalla ja kuntoutus: Kdytdnnén pikaopas tybterveyslaéakéareille, 2025. Saatavana internetissd: EU GUIDANCE - Long
COVID: identification and work ability assessment, workplace adaptation and rehabilitation. A practical short guide for
occupational physicians
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likunnan myoéta, voivat tarvita itselleen sopivien toimien maarittmisessd terveydenhuollon
asiantuntijoiden tai tyéterveyslaakarien apua.

Kuntoutukseen voi kuulua uimista, pilatesta, joogaa, toiminnallista harjoittelua sekd notkeutta ja
likkuvuutta edistavid harjoituksia. Tydntekijat saattavat tarvita mukautuksia voidakseen osallistua
tallaiseen toimintaan.

Fyysisen rasituksen lisddntyminen, erityisesti tydhon liittyvana, pidentdd tydntekijdiden PEM-oireita.
Vaiheittainen, oman ty6taakan saatamisen salliva ty6hdnpaluusuunnitelma auttaa tydntekijaa
huomattavasti ja tukee toipumista pitkalla aikavalilla.

Ortostaattinen intoleranssi on pystyasennossa ilmenevaa verenpaineen ja sykkeen epavakautta. Muita
oireita voivat olla lampdtilan saatelyn hairiét, liikahikoilu, huimaus ja rintakipu. Ortostaattiseen
intoleranssiin voi liittyd myds muita oireita, kuten ruoansulatuselimistén ongelmia ja yliherkkyytta
[Ammodlle.

Seisomaan nouseminen erityisesti pitkdan jatkuneen istuma- tai makuuasennossa olemisen jalkeen voi
olla erityisen haitallista, silld ortostaattinen intoleranssi voi tallin aiheuttaa huimausta tai jopa tajunnan
menetysta. Hidas nouseminen istuma- tai makuuasennosta on yksi helpoimmista tavoista valttaa
ortostaattisen intoleranssin haitat®. Jos verenpaine on matala seisomaan noustessa (ortostaattinen
hypotensio), seuraavat lisdtoimenpiteet voivat olla tehokkaita:

= Nesteytys: tydntekijan on juotava runsaasti vettad niind paiving, joina ortostaattinen hypotensio on
pahimmillaan. Tasta syysta juomaveden saatavuus tydpaikalla on olennaisen tarkeaa.
= Yksil6llisesti suunniteltu fyysinen liikunta ja fyysisen suorituskyvyn parantaminen lieventavat oireita.

Korkeilla paikoilla ja epatasaisilla pinnoilla tydskentelevilla tydntekijoilla voi olla kohonnut putoamisriski.
On perusteltua harkita tyomaarien ja tydtehtdvien muuttamista seisomiseen kuluvan ajan
minimoimiseksi, taukoja pitkien seisomisjaksojen valilla seka etatydmahdollisuutta.

Hengenahdistus eli dyspnea on subjektiivinen, epamukavuutta aiheuttava hengityksen
rittdmattdmyyden tunne. Pitkakestoista covid-19-tautia sairastavat tyontekijat voivat kokea
hengenahdistusta eri tilanteissa (esim. levatessa tai fyysisen rasituksen yhteydessa), ja se voi olla
jatkuvaa tai vaihtelevaa.

Hengenahdistusta hoitavassa omakuntoutuksessa keskitytaan seka fyysisiin ettd henkisiin tekijoihin.
Siihen voi sisdltyd makuu- ja istuma-asentojen muuttamista sekd hengitysharjoituksia tai fyysista
likuntaa. Hengenahdistus ei valttamatta ole jatkuvaa, ja se voi voimistua stressin ja ahdistuksen
vaikutuksesta. Tasta syysta tyontekijoilla olisi oltava mahdollisuus muokata tydmaaraansa ja saada
psykologista tukea. TyoGterveyslaakarin tai tyoterveyspalvelun olisi esimerkiksi arvioitava tydntekijat
saanndllisesti uudelleen sen varmistamiseksi, etta heidan tilansa ei pahene. Hengityssuojainten kayttdéa
edellyttavaa tyota tulisi valttaa.

Artralgialla tarkoitetaan minka tahansa laatuista ja kestoista tulehduksesta johtuvaa nivelkipua. Kipeaa
niveltd ei saa rasittaa, varsinkaan vakisin, silla siita aiheutuu haittaa.

Krooniseen kipuun liittyvat kivunhallinta- ja itsehallintastrategiat seka fyysiset harjoitteet ja vedessa
tapahtuvat harjoitteet voivat olla tehokkaita, ja tydntekijoille olisi annettava aikaa niiden tekemiseen.
Kipu ja niveltulehdus rajoittavat merkittavasti fyysista aktiivisuutta. Vaativaa fyysista tyota on valtettava,
kunnes kipu on siedettavalla tasolla ja PEM-oireet on suljettu pois.

Kuten edella on mainittu, pitkadkestoiselle covid-19-taudille on raportoitu yli 200 erilaista oiretta, joita voi
esiintya erilaisina yhdistelmina.

® Lisda tekniikoita Ioytyy osoitteesta https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-hypotension/diagnosis-
treatment/drc-20352553
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= Haju- ja makuaistin hairiét: Kuntoutuksessa voidaan yrittdd uudelleenkouluttaa potilasta hajujen
tunnistamisessa. Haju- ja makuaistin hairiét voivat vaikuttaa tydntekijdihin, jotka tarvitsevat
jompaakumpaa tai kumpaakin aistia tydssadan (esim. kokit). Naiden tydntekijdiden tyohon tulisi
harkita mukautuksia, esimerkiksi tyOtovereiden tukea hajuaistia ja/tai makuaistia vaativissa
toimissa.

= Ainen tuottamisen hiiriot: Adnen tuottamisen héiriét vaikuttavat yleensd potilaisiin, joiden
sairaus on ollut vakavampi ja vaatinut sairaalahoitoa teho-osastolla. Adnielinten lepuuttaminen,
sanattomat viestintamenetelmat (esim. pitkien asioiden selittaminen kirjoittamalla) ja toistuvat tauot
voivat olla tehokkaita. Lisaksi voidaan harkita mitd tahansa hengitysharjoitusten ja daniharjoitusten
yhdistelmia. Adniongelmista karsivien tyontekijdiden taytyy mahdollisesti levatd useammin, valttaa
jatkuvaa puhumista tai kayttda vaihtoehtoisia viestintdmenetelmia, kuten kirjoittamista. He voivat
tarvita joustavuutta viestintatapoihin ja enemman taukoja.

= Nielemisvaikeudet: Tyontekijdille voi myds aiheutua ongelmia nielemisen, sydmisen tai juomisen
yhteydessa. Heille on suositeltavaa tarjota rauhallinen ymparistd, jossa he voivat syéda omaan
tahtiinsa. Pienten aterioiden syominen paivan aikana taysikokoisten aterioiden sijasta voi olla
suositeltavaa. Tama voi vaikuttaa taukoihin, joita tédytyy mahdollisesti pitdéd useammin. On
suositeltavaa tehda ruokavalion muutoksia, kuten aterioiden koostumuksen muuttamista sen
mukaan, onko potilaan vaikeampi niella kiinteda vai nestemaista ravintoa. Tydntekijat saattavat
tarvita tilan, jossa he voivat valmistaa ja I1ammittaa elintarvikkeita ja nesteita.

Unihairiéitd voi esiintyd yksindan tai toisen oireen vuoksi. Naita oireita voivat olla esimerkiksi isin
pahenevat hengitysvaikeudet, unettomuuteen ja heratyksiin johtava ahdistuneisuus ja masennus, seka
jatkuva nivelkipu.

Unihairiét voivat kuluttaa tyontekijan henkistd ja fyysistd energiaa. Unihairidista johtuva paivasaikaan
iimeneva vasymys on merkittdvd tylterveys- ja tydturvallisuusriski tietyilld aloilla, kuten
ammattikuljettajilla ja rakennustydntekijgilla.

-
IKuvi: press foto, freepk

hairiét

TyOpaikan mukautuksia, kuten mukautettavia
tybtaakkoja ja tybaikoja, saatetaan tarvita.
Esimiesten, tyGterveyden ja -turvallisuuden
ammattilaisten sekd henkiléstéhallinnon osastojen
pitdisi myds  uudelleenarvioida  vuorotydta
sairastavien tyontekijoiden ja heidan edustajiensa
kanssa. Esimerkiksi siirtyminen vuorotytstd
(aamu—y06) vakituiseen paivittdiseen tydaikaan
(esim. 09.00-17.00) voi olla parannus, joka tukee
tyéntekijan unirytmin palautumista. Tyoéntekij6illa
tulisi olla mahdollisuus kommunikoida
nukkumiseen liittyvistd ongelmistaan 14akarin
(esim. tyoterveysladkarin) kanssa. Kognitiiviset

Pitkakestoinen covid-19-tauti vaikuttaa kognitiivisiin kykyihin monin tavoin. Se voi esimerkiksi vaikuttaa
muistiin ja keskittymiseen siten, etta tyontekijat eivat pysty suoriutumaan monimutkaisista tai henkisesti
vaativista tehtavista. Pitkdkestoista covid-19-tautia sairastavat ovat kuvailleet naita oireita aivosumuksi.
Kognitiiviset hairidét voivat kuitenkin vaikuttaa myds ruumiillisen tydn tekijoihin ja vaarantaa heidan
turvallisuutensa ja terveytensa tyopaikalla. Lisaksi huono uni ja uupumus voivat pahentaa kognitiivisia
hairioita.

Taulukossa Taulukko 1 annetaan esimerkkeja kognitioon liittyvistéd oireista ja vaivoista, jotka on
mahdollisesti otettava huomioon kuntoutuksen suunnittelemisessa ja tydhdnpaluun jarjestdmisessa.
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Kognitiivinen osa-alue  Oireet ja vaivat

= Vaikeus keskittya tiettyyn aiheeseen tai ajatusketjuun
= Vaikeus seurata keskustelua

= Vaikeus sopeutua uusiin taitoihin ja oppia niita

= Alttius keskittymisen herpaantumiseen

Keskittyminen

= Vaikeus osallistua keskusteluihin
Prosessointinopeus = Vaikeus mukautua uusiin tietoihin
= Vaikeus oppia uusia taitoja ja sopeutua niihin

= Virheiden lisdantyminen ty6hon tai paivittaisiin rutiineihin liittyvien
tehtavien suorittamisessa
Toimintakyky * Vaikeudet etukéateissuunnittelussa ja paéivittdisten tai tydhon
liittyvien rutiinien organisoimisessa (talous, kotity6t, tydmaara)
= Vaikeus vaihdella kahden samanaikaisen tehtavan valilla

= Vaikeus loytaa oikeaa esineen kuvaamiseen tarvittavaa sanaa

= Pelkistetympi kieli seka huono kielioppi, syntaksi ja kielen sujuvuus

= Vaikeus ymmartaa sanojen merkityksia

= Vaikeus toistaa sanoja

= Vaikeus osallistua keskusteluihin kaikkien edelld mainittujen
seikkojen vuoksi

= Vaikeudet kayttaa kirjoitettua kieltd, ilmaista omia ajatuksiaan ja
kuvata tilannetta tdsmallisesti

Kieli

= Hitaat ja epatasmalliset liikkeet

= Heikentynyt kyky kayttaa koneita tai ajaa kulkuneuvoilla

= Vaikeus suorittaa monimutkaisia liikkeitd vaativia toimintoja, kuten
tanssimista

Motoriset taidot

= Vaikeus ajaa
= Heikentynyt syvyysnako

V_isuo:patitaalli(f_e_t _ja ¢ = Vaikeus tunnistaa kasvoja ja kasvonpiirteita
\':ISVU(: onstruktiivise = Vaikeus tunnistaa esineita
yvy = Heikentynyt sijainnin maarittamisen kyky, erityisesti uusissa
paikoissa
Henkinen uupumus = Heikentynyt kapasiteetti henkisesti vaativaan tydhon

= Vaikeus oppia ja muistaa uutta tietoa
Muisti = Vaikeus palauttaa mieleen vanhoja tietoja, kuten muistoja
= Vaikeus saapua tapaamisiin ajallaan

Kognitiivinen kuntoutus

Kognitiivisen kuntoutuksen ensimmainen askel on tunnistaa, milld tavoilla sairaus on vaikuttanut
henkisiin kykyihin. On olemassa tytkaluja, jotka auttavat tyoterveysladkareitd ja muita 1d8kareita
tunnistamaan kognitiivisia vaivoja, masennusta ja ahdistuneisuutta'®. Tulosten perusteella kognitiivisen
kuntoutuksen erityisasiantuntijat, yleensa psykologit ja neurologit, voivat kehittdd yksildllisesti
raataloityja lahestymistapoja. Kognitiivista ja fyysistd kuntoutusta voi olla tarpeen kayttda yhdessa, silla

1 EU-OSHA — Euroopan tyéterveys- ja ty6turvallisuusvirasto, Pitkittynyt covid: tunnistaminen ja tykyvyn arviointi, mukautukset
tybpaikalla ja kuntoutus: K&ytdnnén pikaopas tybterveyslaéakéreille, 2025. Saatavana internetissd: EU GUIDANCE - Long
COVID: identification and work ability assessment, workplace adaptation and rehabilitation. A practical short guide for
occupational physicians
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molemmat voivat auttaa tydntekijad tydhdnpalaamisessa, ja tydntekijoille olisi annettava aikaa
osallistua niihin. Tydpaikalla tuettavia kuntoutustekniikoita ovat esimerkiksi seuraavat: mahdollisuus
tarkastella tietoja omaan tahtiin; organisoinnin apuvalineet, kuten digitaaliset kalenterit; toimintojen
jakaminen helpompiin ja/tai pienempiin vaiheisiin; keskustelukumppanin (esim. ty6toverin)
kouluttaminen kielivammaista henkil6a tukevaan viestintdan; hienovaraisten liikkkeiden, koordinoinnin ja
tasapainon hallinnan uudelleenopettelu. Mukautettavat tybajat ja tyomaarat sekd@ vaiheittainen
tyéhonpaluu voivat helpottaa tydhdnpaluuta, erityisesti kun on kyse henkisesti vaativista tehtavista,
joihin totuttautuminen saattaa vaatia aikaa.

Mielenterveysongelmia voi ilmetd pitkdkestoisen covid-19-taudin yhteydessd. Jotta ne voitaisiin
diagnosoida ja hoitaa turvallisesti, mielenterveysalan ammattilainen on otettava mukaan jo varhaisessa
vaiheessa.

Taulukossa Taulukko 2 esitetdan yleiskatsaus oireista, erityisesti masennukseen ja ahdistuneisuuteen
liittyvista oireista.

Masennusoireet Ahdistuksen oireet

= Jatkuva alakuloisuus ja surullisuus = Levottomuus seka hallitsemattomat,

= Huomattavasti vahentynyt osallistuminen paallekayvat tai rauhattomat ajatukset
aiemmin mieluisaan toimintaan * Heikentynyt tarkkaavaisuus,

= Uniha&iriot keskittymisvaikeudet

= Kognitiiviset muutokset = Pelon tunteet

= Ruokahalun muutokset = Unih&iriot"!

= Henkinen ja fyysinen uupumus * Ruokahalun muutokset

= Muuttunut, kielteinen késitys itsesta, = Artyneisyys, riitaisa asenne

omista kyvyista ja omasta arvosta
= |tsetuhoiset ajatukset tai itsemurha-
ajatukset

Pitkakestoista covid-19-tautia sairastavat tydntekijat, joilla on ahdistusta ja masennusta, voivat tarvita
kliinistd kuntoutusta. Kliinisen hoidon yhdistdminen ammatilliseen kuntoutukseen ja vaiheittaiseen
tybhdnpaluuseen voivat auttaa tydntekijoitd selviytymaan psyykkisestd ahdistuksesta. Mydnteinen
tyopaikkakulttuuri seka mielenterveysongelmiin liittyva tietoisuus ja empatia voivat auttaa tydntekijoita.
Tydbaikataulujen mukauttaminen, kuten joustavat tyGajat, lisdaika tehtavien suorittamiseen, mukautetut
tyétehtavat stressin vahentamiseksi ja poissaolot terveyskaynteja varten ovat mahdollisia toteutettavia
toimenpiteita.

Tyohonpaluusuunnitelma ja kuntoutus

Yleisesti ollaan yhta mielta siitd, ettd pitkakestoista covid-19-tautia sairastavien tyohonpaluun olisi
tapahduttava vaiheittain. Tyontekijan rajoitteiden, tydtehtdvien laadun ja vaaditun energiatason
arvioinnin perusteella olisi laadittava suunnitelma, johon on siséllytetty tarpeenmukaiset lepoajat. On
suositeltavaa aloittaa kevyemmista tydtehtavistéd ennen siirtymistd vaativampiin. Toimien jakaminen
helpompiin ja/tai pienempiin vaiheisiin voi auttaa, ja siksi tyd on mahdollisesti organisoitava uudelleen.
Energian saastdminen ja tydn tahdittaminen on tarkeaa; esimerkiksi tyétehtavien tai paivittaisten
toimien suorittaminen mukavassa asennossa (esim. istuen eika seisoen) seka lepaadminen tehtéavien
valilla ovat toimenpiteita, joita tydntekijan on mahdollisesti toteutettava.

Kaikkien osapuolten tulisi kuulua naité toimenpiteitd suunnittelevaan ryhmaan. Kun viestinta on avointa
ja myodnteistd, jokaisen toimijan (tydnantaja, esimies, tyOntekija, tydntekijoiden edustaja,

" Ahdistuneisuushairidissa unihairiét voivat ilmeta vaikeuksina nukahtaa, varhaisina tai perakkaisind herdamisina younien
aikana, kokonaisnukkumisajan lyhentymisena tai ei-virkistdvana unena.
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tyoterveyslaakari tai tydterveyspalvelu, tydsuojelun ammattilainen) vahvuudet voidaan yhdistaa
tehokkaan ryhman osaksi.

Kaikkien tydpaikan toimijoiden tulisi yhdessa varmistaa, ettd kuntoutukseen varataan riittavasti aikaa ja
tilaa, ja ettd taukoja ja omakuntoutusta varten on kaytettdvissd tydsuojelualan ammattilaisten
suunnittelemia tiloja.

Tietoisuus pitkdkestoisen covid-19-taudin vaikutuksista tydokykyyn ja tydpaikkaan on avainasemassa
vaikutusten vahentédmisessa ja tautia sairastavien tukemisessa. Tietoisuuden lisddmisen ja koulutuksen
tavoitteena tulisi olla tydpaikan muokkaaminen positiiviseksi, turvalliseksi ja houkuttelevaksi tilaksi,
jonne on hyva palata. On useita tyontekijaryhmia, jotka saattavat tarvita erityistd huomiota:

= Mikd tahansa pitkdkestoisen covid-19-taudin
Kuva: freepik ilmenemismuoto  voi  johtaa  merkittavaan
vammautumiseen ja aiheuttaa tyodterveys- ja
tyoturvallisuusriskeja. Tydn yksinkertaistaminen,
tydbmaaran uudelleenjako, tybaikataulujen
muuttaminen sekd muut kohtuulliset mukautukset,
kuten etatyd, voivat auttaa niita, joilla on ongelmia.
Tyoterveyden ja -turvallisuuden asiantuntijat
voivat  tehda yksildllisia riskinarviointeja
tyoéntekijoille, joihin tauti on vaikuttanut erityisen
paljon tai jotka karsivat kroonisista sairauksista.
Henkiléstéhallinnon johtajat ja esimiehet voivat
auttaa suunnittelemaan uudelleen tyéhon liittyvia
tehtavia ja rutiineja niin, ettd oireita pahentavia
olosuhteita (esim. pitkdkestoista seisomista,
altistumista jatkuvalle kuumuudelle, vaihtelevia
tydvuoroja, jne.) voidaan ehkaista. Tyoikaiset
naiset sairastuvat yleisemmin pitkdkestoiseen
covid-19-tautiin. Heidan kuntoutuksensa voi olla
ristiriidassa myds tydn ulkopuolisten vastuiden,
kuten lasten tai vanhusten hoitamisen, kanssa.
Tama olisi ymmarrettdvd ja huomioitava
yksilollista tyéhonpaluusuunnitelmaa
maaritettdessa seka tyomaarien ja aikataulujen
: | uudelleenjarjestamisessa. Suurikokoisemmat
organisaatiot ja yritykset voisivat harkita lastenhoitopalvelujen tarjoamista, jotta naisten
kuntoutukseen osallistumista voitaisiin tukea.
= Pitkakestoisen covid-19-taudin vuoksi kognitiivisista hairidista tai mielenterveysongelmista karsivat
tyontekijat saattavat joutua syrjityiksi, tuntea olevansa eristyksissa tai kokea tyOpaikan
vihamieliseksi ymparistoksi. Tietoisuus seka kognitiivisten hairididen ja mielenterveysongelmien
iimenemistavoista ettd niista karsivien ihmisten oikeanlaisesta |ahestymisestd on ensiarvoisen
tarkeda. Tietoisuuden lisddmiseen on olemassa tehokkaita toimia:

o Esimiehille suunnattu mielenterveyttd kasittelevd koulutus voi auttaa esimiehia
tunnistamaan tyontekijdidensd henkisia ongelmia. Lisdksi se antaa esimiehille
mahdollisuuden kehittaa tarkeitad taitoja, kuten avointa viestintaa ja aktiivista kuuntelemista.
Esimiehet, joilla on ndma taidot, voivat tunnistaa tydpaikkaan liittyvat mielenterveyden
stressitekijat ja osallistua aktiivisesti niiden korjaamiseen.

o Tyontekijoille annettava mielenterveystietoja ja mielenterveyslukutaitoa lisdava koulutus
voi edistaa tietoisuutta mielenterveysongelmista ja pitkakestoisen covid-19-taudin
aiheuttamista kognitiivisista oireista ja niiden tunnistamisesta seka vahentaa
leimautumista.
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o TyOnantajien tulisi yhteistydssa henkildstohallinnon johtajien, esimiesten seka tyoterveys-
ja tyodturvallisuuspalvelujen ja ladkareiden kanssa luoda avoin viestintapolitiikka
kognitiivisille ja mielenterveyteen liittyville vaivoille sekd varmistaa asianmukainen
tiedottaminen niista karsiville tyontekijdille ja heidan tydtovereilleen.

o Pitkakestoisesta covid-19-taudista karsivia tyontekijoita olisi aktiivisesti kannustettava
iimaisemaan huolensa. Lisaksi on huomioitava, etta naispuoliset tyontekijat ja vakavaa,
tehohoitoa vaativaa covid-19-tautia sairastaneet sairastuvat yleisemmin pitkakestoiseen
covid-19-tautiin. N&ihin ryhmiin kuuluvat saattavat tarvita erityisen paljon tukea
tybterveyslaakareilta ja yrityksiltd voidakseen ilmaista rajoitteensa.

EU-OSHA on aiemmin julkaissut esimiehille tarkoitetun oppaan, jossa annetaan tyonantajille ohjeita
vaiheittaisen tyohdnpaluun jarjestdmiseksi siten, ettei muutoksia pakoteta, vaan osallistava ja
mukautettavissa oleva ldhestymistapa toteutetaan tiiviissa yhteistydssa asianomaisten tydntekijéiden
ja tydterveyspalvelun tai tydterveyslaakarin kanssa. EU-OSHA on julkaissut myds ohjeet siita, miten
tyéntekijat ja esimiehet voivat tehda yhteisty6td mielenterveysongelmista karsivien tyontekijdiden
pitamiseksi toissa. 12

Tydnantajien olisi myds otettava selvaa valtion tai sosiaaliturvajarjestelman tarjoamista palveluista,
kuten osa-aikaiseen tydhdnpalaamiseen tai tyOpaikan mukauttamiseen tarjottavasta taloudellisesta
tuesta. Monissa kansallisissa sosiaaliturvajarjestelmissa eri puolilla Eurooppaa on suunnitelmia
pitkékestoisen covid-19-taudin haittavaikutusten korjaamiseksi ja taudista karsivien tydssa pysymisen
tukemiseksi. TyGnantajien tulisi etsia tietoa siitd, miten valtion palveluja voidaan parhaiten hyédyntaa
kansallisella tasolla. Lisaksi MISSOC-tietojarjestelman sivuilla on jasenvaltiokohtainen katsaus
sosiaaliturvaoikeuksista EU:ssa’®. EU-OSHAnN julkaisuissa on lisatietoja siitd, mitd covid-19:4an ja
pitkdkestoisen covid-19-tautiin  liittyvia toimia esimiehet, tydnantajat seka tydterveys- ja
tyoturvallisuusasiantuntijat voivat toteuttaa tyopaikalla.

2 EU-OSHA — Euroopan ty6terveys- ja tyéturvallisuusvirasto, Ohjeita tyépaikoille mielenterveysongelmista kérsivien henkilbiden
tukemiseksi, 2024. Saatavana osoitteessa https://osha.europa.eu/en/publications/guidance-workplaces-how-support-
individuals-experiencing-mental-health-problems

8 MISSOC on tietojarjestelma, joka perustettiin vuonna 1990 edistamaan sosiaaliturvaa koskevien tietojen jatkuvaa vaihtoa EU:n
jasenvaltioiden valilla. Se siséaltaa tietoja sosiaalisen suojelun jarjestelmista ja niiden organisaatiosta EU:n 27 jasenvaltiossa,
kolmessa Euroopan talousalueen maassa (Islannissa, Liechtensteinissa ja Norjassa) seka Sveitsissa. Saatavana osoitteessa
https://www.missoc.org/missoc-database/
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