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Päänsärky, migreeni
Hoito: Työn riittävä tauotus, niska-hartiajumppa ja tar-
vittaessa särkylääke. Jos päänsärky on jatkuvaa, hakeu-
du lääkäriin.

Silmien kuivuminen
Hoito: Kuivasilmäisyyttä hoidetaan ensisijaisesti apteekis-
ta käsikauppalääkkeenä saatavilla kostuttavilla silmätipoil-
la, ns. keinokyynelillä. Jos niistä ei ole apua, silmät on hyvä 
tutkituttaa lääkärillä.

Näköongelmat
Hoito: Mittaa katseluetäisyytesi päätteelle ja tärkeimpiin 
katselukohteisiisi (näppäimistöön ja kuvaruudun keskelle). 
Merkitse ne ylös ja ota mitat mukaasi�optikon�näöntarkas-
tukseen. Optikko määrittää sopivat voimakkuudet ja valit-
see tarpeidesi mukaisen linssivaihtoehdon.

Niska-hartiakivut
Hoito: Oikeat työtavat ja sopivat rentoutustauot. Liikunta 
on hyödyksi sekä niskakivun ehkäisemisessä että sen hoi-
dossa. Tulehduskipulääkkeitä voi käyttää lyhytaikaisesti, 
mutta pidemmällä aikavälillä lääkehoidon tarpeen arvi-
ointi kannattaa tehdä yksilöllisesti. 

Selkäkivut ja iskiasoireyhtymä
Hoito: Hyvä työergonomia, liikunta ja lihaskuntoharjoitte-
lu. Varmin keino välttää mahdolliset selkävaivat ja niiden 
pitkittyminen on pitämällä itsestään ja kehostaan hyvää 
huolta. Päätteen äärellä tulisi muistaa venytellä rauhalli-
sesti kerran tunnissa.

Sami Kelan apuna toimiva Posture Pro -ryhtianalyysi 
kertoo havainnollisesti mahdolliset poikkeavuudet nor-
maalista ryhdistä.

Tenniskyynärpää
Hoito: Tärkein hoito on lepo. Kipuja ja särkyä hoidetaan 
tulehduskipulääkkeillä. Rannelastan käyttö tenniskyynär-
pään tukisiteestä voi olla apua. Hieronnalla ja liikehoidolla 
saavutetaan parhaat tulokset. 

Hiirikäsi
Hoito: Riippuu kulloinkin kyseessä olevan oireen aiheut-
tajasta. Hoitoina voivat olla esimerkiksi fysikaalinen hoito, 
kipulääkitys tai paikalliset kortisonipistokset. Hiirikäden 
vaivatessa on välittömästi syytä parantaa työpisteen ergo-
nomiaa, mikä ennaltaehkäisee vaivan syntyä.

Päätetyöskentelyn terveyshaitat


