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Lukijalle

kiinnittivit huomiota terveydellisiin ongelmiinsa yleensi
vasta, kun tilanne on edennyt vakavaksi ja uhkaa yritystoi-
mintaa.

Noin 70-90 % yksinyrittdjista ja suurin osa alle 10 hengen
tyopaikoista on edelleen tyoterveyshuoltopalvelujen ulkopuo-

volvat jdrjestad sairaanhoitonsakin osana Kelan hyviksymaa
tyoterveyshuoltoa.

materiaali on vapaasti kaikkien kaytettivissa ja niitd voi tilata
Varsinais-Suomen Yrittajit ry:sta, puh. (02) 2757100. ESR
on tukenut hanketta.

Turussa tammikuussa 2006

Tekijat
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Yrittaminen
edellyttaa
hyvaa terveytta

Tyoterveyshuolto
on yrittajan
kumppani,

joka turvaa ja
edistaa taman
tyéhyvinvointia
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Yrittaja ja hyvinvointi

Suomessa on noin 230 000 yritystd, joista lihes 99 % on

kokonaisvastuun yrityksen toiminnasta ja henkilostostd seka
taloudellisesta tuloksesta. Pitkit tyopdivit ja vahdinen vapaa-

juuri sairauspoissaoloja. Suurella osalla yrittdjistd on tervey-
dentilaa vaarantavia riskitekijoitd kuten ylipainoa, kohonneita
verenpaine- ja kolesteroliarvoja, tupakointia ja stressid. Sydin-
ja verisuonisairaudet, hengityselinsairaudet, vammat ja myr-
kytykset ovat olleet yleisimpii elikkeelle siirtymisen syita.

Ennaltachkiisevin toimin ty6terveyshuollon tuella olisi mah-

hanti ylldpitimain ja edistimain terveyttiin, jaksamistaan ja
tyohyvinvointiaan. Tyoterveyshuollon sisilto riippuu kunkin

Tyoterveyshuolto auttaa tyosti ja elintavoista johtuvien terve-
ys- ja hyvinvointiriskien ehkaisyssa, tunnistamisessa ja niiden
viahentimisessa.

kuntoutukseen sairauden vuoksi tai vamman jilkeen tai jos
se muutoin on tarpeen.



Tyoterveyshuollon G
tuottaja AY 42000

Tyoterveyshuoltopalveluja tuottavat terveyskeskukset ja yksi-
tyiset lidkiriasemat.

sen tyoterveyshuoltoyksikon.

Tyoterveyshuollon
aloittaminen

hyvi, jos hidn on jo itse arvioinut tyoolosuhteitaan ja tervey-
dentilaansa (oma-arviointilomake terveydesta ja tyosti liittee-

ni). Yrittajan tarpeet
Yhdessid tyoterveyshuollon ammattilaisten kanssa (tyoter- m?a”ttelevat
veyshoitaja, tyOterveysliakiri) mietitdian, minkd laajuinen ja tyoterveyshuollon
sisiltoinen tyoterveyshuolto on yrittdjille kaikkein tarkoituk- kaytannon
senmukaisin. toteutustavan

Yrittajd ja tyoterveyshuolto laativat tyoterveyshuollon toimin- ja sisallon

(toimintasuunnitelmamalli liitteend). Suunnitelma arvioi-
daan vuosittain.

huoltopalveluja tuottavan tahon kanssa (sopimusmalli liittee-
na).
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Tyoterveyshuollon
sisalto kuvataan
ty6terveyshuollon
toiminta-
suunnitelmassa

Terveydentilan
arvioinnin
perusteella
paatetaan
tarpeellisesti
jatkotoimista

Tyoterveyshuolto
voi hoitaa
yrittajan
sairauksia ja
ohjata hanet
kuntoutukseen
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Tyoterveyshuollon
toteutus

tyonsi perusteella.

1. Yrittajan terveys

1.1. Terveyden arviointi

haastattelulla tai tyoterveyshoitajan tai/ja -ladkirin tekemal-
la terveystarkastuksella. Arviointi voi sisiltid laboratorio- ja
muita tutkimuksia.

Tarvittaessa voidaan sopia madravilein tehtavista terveystar-
kastuksista ja niihin sisiltyvista laboratorio- ja muista tutki-
muksista.

Terveystarkastuksen yhteydessd annetaan opastusta tychon
liittyvien terveysvaarojen vihentimisessd, henkilokohtaisten
suojainten kaytossd sekd ohjausta terveellisissi elintavoissa.

riittdd vuoden vilein tehtavi kysely (oma-arviointikysely).

1.2. Sairauksien hoitaminen

Tyoterveyshuollon toimintasuunnitelmassa sovitaan, missa
laajuudessa sairaanhoitoa toteutetaan, millaisia tutkimuksia
suoritetaan ja hankitaanko erikoislddkirin konsultaatiopalve-
luita sairauden tunnistamisen tai hoidon tehostamiseksi.

1.3. Terveydentilan ja hyvinvoinnin parantaminen
Jos terveydentilaselvityksen tai sairauden hoidon yhteydessa

kevaa toimintaa.



2. Yrittajan tydolosuhteet

2.1. Tybolosuhteiden arviointi
Tyoolosuhteiden vaara- ja kuormittavuustekijoitd voidaan ar-

2.2. Ty6n terveysvaarojen mittaukset

Jos yrittdjd ja tyoterveyshuolto yhdessa katsovat aiheellisekst,
voidaan sopia tyopaikalle tehtdvistd kiynneista ja niihin sisal-
tyvistd mahdollisista terveyttd vaarantavien tekijoiden mitta-
uksista (melu, luotinaineet yms.).

tuneita terveysriskejd arvioidaan hanelle itselleen tehtavilla
tutkimuksilla (esim. liuotinaine-altistumis-tutkimukset). Tu-
lokset auttavat tyoolosuhteiden korjaustoimien tarvearvioin-
nissa ja kohdentamisessa.

2.3. Tyoolosuhteiden parantaminen
Tyoterveyshuolto antaa arviointien perusteella tydolosuhtei-

taessaan omia tyoolosuhteitaan. Tyoterveyshuolto auttaa ter-
veyshaittojen torjunnassa ja henkil6suojaimien valinnassa.

Tyoterveyshuolto seuraa aktiivisesti saannollisin viliajoin

kunnossa, voi niiden seurannaksi riittdd vuosittain tehtiva
kysely (oma-arviointikysely).

3. Muu tyoéterveyshuoltotoiminta

tad tyOpaikkansa tapaturmien ehkiisyi ja ensiapu-valmiutta.

Tyoterveyshuolto on apuna, kun tyoolosuhteita kehitetdan,
jolloin terveysvaaroja voidaan jo suunnitteluvaiheessa enna-
koida ja vahentia.

3
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Arvioinnin
perusteella
tyoterveyshuolto
antaa ehdotuksia
tyon terveellisyyden
ja turvallisuuden
parantamiseksi
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Kela korvaa
tyoterveyshuollosta
aiheutuneita
kustannuksia
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Tyoterveyshuollosta
yrittajalle aiheutuvien
kustannuksien
korvaaminen

sessaan tyoterveyshuollosta atheutuneita kustannuksia.
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OHJE OMA-ARVIOINTILOMAKKEIDEN KAYTTOON ferveempL I - erveempryrine

* Tama lomakkeisto on suunniteltu yhdessa yrittajien kanssa yrittajien omaan kayttéon ja sen
tayttamiseen kuluu vain muutama minuutti.

* Tarkoitus on, etta pysahdyt hetkeksi miettimaan ja arvioimaan tydolosuhteitasi ja omaa
tyéhyvinvointiasi.

* Vastaa joka kysymykseen "kylld" tai "en osaa sanoa” tai "ei”

* Taytettyasi lomakkeen voit miettid antamiasi vastauksia ja sita, mihin toimenpiteisiin sinun
tulisi ryhtya.

* Tyoterveyshuollostasi saat tukea miten ja missa jarjestyksessa sinun kannattaisi alkaa
parantaa nykytilannettasi.

* Tietoja eri tydhyvinvoinnin osa-alueista 16ydat internetistda mm. seuraavilta sivustoilta:

Tyo
Psyykkinen ja fyysinen kuormitus
http://www.tyoturva.fi/tyoturvallisuus/vointi/

Tydympéaristd
http://www.tyoturva.fi/tyoturvallisuus/olosuhteet/

Tapaturmariskit
http://www.tyoturva.fi/tyoturvallisuus/vaarat/

Maalit, liuotinaineet, kemialliset aineet
http:/www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Kemikaaliturvallisuus/

Tyon terveysvaarat ja tapaturmariskit.
http://www.tyoturva.fi/tyoturvallisuus/hallinta/

Terveys

Psyykkinen vointi
http://www.tukiasema.net/teemat/ongelmat.asp

Sydan ja verenkierto
http://www.sydanliitto.fi/kaikki sydamesta/fi_Fl/yleissivu/

Hengitysoireet
http://www.hengitysliitto.fi/terveysinfo/

Elintavat
http://www.pienipaatospaivassa.net/ela.php
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Nimi Syntymaaika

YRITTAJAN TYO JA TERVEYS

1. YRITTAJAN TYO

kylla

en
0Saa
sanoa

ei

Voinko itse vaikuttaa omiin ty6tapoihini ja omaan tydymparistooni?

ARVIOI SEURAAVIA TYOYMPARISTOSI PIIRTEITA:
PSYYKKINEN JA FYYSINEN KUORMITUS

Tydssani esiintyy haitallisessa maarin seuraavia psyykkisid kuormitustekijoita:

. kiire ja kirea aikataulu

° tydn suuri vastuullisuus

° yksinty6skentely, eristaytyneisyys

° ty6én pakkotahtisuus

° vakivallan tai muun rikollisuuden uhka

Ty6ssani esiintyy haitallisessa maarin seuraavia fyysisia kuormitustekijoita:
° raskasta ruumiillista tyota

. samanlaisena toistuvia tyoliikkeita

° seisomista paikallaan

. kasin kantamista, nostamista, kannattelua

° kumaria, kiertyneité tai hankalia tybasentoja

. jatkuvaa liikkkumista tai kévelya paikasta toiseen
° nayttopaatetyota

TYOYMPARISTO JA TAPATURMARISKIT

TyO- ja tydskentelytilani ovat hyvat

Tyévalineeni ovat hyvat

TyOpaikkani jarjestys ja siisteys ovat hyvéat

Valaistus on tydssani riittava

Kaytan tarvittaessa henkildkohtaisia suojaimia

Ty6sséani esiintyy seuraavia terveyteeni vaikuttavia tekijoita:

. melua

. kuumuutta, kylmyyttd, vetoa, kosteutta, kuivuutta
° polyja

° kaasuja, karyja, hitsaushuuruja

) maaleja, liuottimia, muita kemiallisia aineita

Tunnen tyoni terveysvaarat ja tapaturmariskit

Noudatan turvallisia tyétapoja

Olen huolehtinut ensiapuvalmiudesta tydssani

Olen arvioinut ja kehittanyt tybolosuhteitani ja toimintatapojani tydssa

Yrityksellani on sopimus tyéterveyshuollon palvelun tuottajan kanssa

Ty6terveyshuoltoni on arvioinut tyoni terveyshaittoja

12 | YRITTAJAN TYOTERVEYSHUOLTO




YRITTAJAN TYO JA TERVEYS

2. YRITTAJAN TERVEYS

kylla en ei
o0saa
sanoa

Voin itse vaikuttaa omaan terveydentilaani

Oma terveyteni on tarkea yritykseni kannalta

ARVIOI SEURAAVIA TERVEYTESI OSATEKIJOITA:
PSYYKKINEN JA FYYSINEN TERVEYS

Olen tyytyvainen terveydentilaani ja tyokykyyni

Olen tyytyvainen henkiseen hyvinvointiini

Saan tarvittaessa tukea omaisiltani ja ystaviltani

Ty6ni haittaa ihmissuhteitteni hoitoa

Minulla esiintyy toistuvasti seuraavia psyykkisia oireita:

° unihairidita (esim. nukahtamisvaikeutta, herdilya aamudisin)

° keskittymiskyvyn hairioita

° jatkuvaa arsyyntyneisyytta ja kireyden ja jannittyneisyyden tuntemuksia
° haittaavia muistihairiéita

° jatkuvaa vasymyksen tunnetta

. masentuneisuutta

. aloitekyvyttomyytta

Olen tyytyvainen fyysiseen kuntooni

Painoni on normaali

Verenpaineeni on normaali

Vereni rasva-arvot ovat normaalitasolla

Minulla esiintyy toistuvasti seuraavia fyysisia oireita:

° sydanoireita

° vatsaoireita

. hengitystieoireita

° paansarkya

° huimausta

. lihas- tai niveloireita yla- tai alaraajoissa, seléssa, niska- tai

hartia-alueella

Minulla on vakituinen hoitava laakari/omalaakari

Minulle on tehty terveystarkastus ty6terveyshuollossa

ELINTAVAT

Harrastan hikoilua aiheuttavaa kunto- tai hy6tyliikuntaa vahintaan puolen
tunnin ajan 2 - 3 kertaa viikossa

Pidan riittavasti vapaapaivia ja lomia

Sybn paivittain monipuolisesti ja sdannollisesti

Ruokavalioni sisaltaa:

° niukasti eldinrasvoja

° runsaasti kasvisruokia ja raakaraasteita

YRITTAJAN TYOTERVEYSHUOLTO | 13



vain vahan suolaisia ruokia

vain vahan makeita kahvileipia, juomia ja ruokia

Tupakoin péivittain

Ylittyykd alkoholin viikkokulutuksessani terveydelle haitalliseksi tunnettu
maara (ylarajana miehille 24 annosta/vko, naisille 16 annosta/vko, 1 annos
on esim. 1 plo keskiolutta)?

YRITTAJAN TYO JA TERVEYS

3. TOIMENPITEET YRITTAJAN TYON JA TERVEYDEN
EDISTAMISEKSI

Toimenpiteet (mité tulee tehda ja mihin mennesséa?) asioiden kehittamiseksi ja korjaamiseksi

TEHTAVA TOIMENPIDE

MILLOIN TOTEUTETAAN

Tyo

1.

Terveys

1.
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Tarjouspyynto tyoterveyshuollon
jarjestamisesta

22000

Terveerned prittdjd - ferveempt veies

Ty6terveyshuolto

Osoite

Pyydan kohteliaimmin tarjoustanne yrittajan tyoterveyshuoltopalvelujen jarjestamisesta.
Toivon saavani tarjouksen seuraavista tyéterveyshuollon palveluista:

Ennaltaehkiiseva toiminta
Tydolojen terveysriskien selvittéminen
- tyolosuhdekysely
- tydolosuhdehaastattelu
- tyopaikkakaynti
Terveyden selvittaminen ja tukeminen
- terveydentilakysely
- terveyshaastattelu
- terveystarkastukset
- tydkyvyn selvitys, kuntoutustarpeen arviointi ja tydsséa selviytymisen seuranta
- tarvittavat laboratorio- ja rtg-tutkimukset
- kuntotestit
- tietojen antaminen ja ohjaus
Ty6paikan ensiapuvalmiuden ohjaus
Ammattitautien ja ty6tapaturmien torjunta

[ ] Sairaanhoitopalvelu
Tyoterveyslaakarin palvelut
Ttyoterveyshoitajan palvelut
Erikoislaakarin konsultaatio tyoterveyslaakarin lahetteella
Yleislaakaritasoiset laboratorio-, rtg- ja ultradanitutkimukset

[ ] Muut tyéterveyshuollon palvelut
Psyykkisen toimintakyvyn selvitys ja tukeminen (tyopsykologi)
Ergonomiapalvelut, tydn kuormituksen arviointi
Pienryhmatoiminta (esim. niska-, selka-, laihdutusryhmat)
Vuosittainen ty6olojen ja terveyden seuranta

| Muut tyéterveyshuollon jirjestimisesti aiheutuvat kustannukset
Ty6terveyshuollon perusmaksu ja mita se sisaltaa
Toimistomaksut
Laskutuslisa ja muut mahdolliset kustannukset

Toivon saavani tarjouksenne / / mennessa.

Paikka ja aika

Nimi

Nimenselvennys

Yhteystiedot
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Yrittajan tyoterveyshuollon
palvelusopimus

Sopijaosapuolet
Asiakas

Yrittaja/Yritys/Tmi

P

Terveerned prittdid - ferveemp veies

Osoite

Puhelin

Palvelun tuottaja

Terveyskeskus / Ladkarikeskus

Osoite

Puhelin

Yrittajan tyoterveyshuollosta vastaavat henkil6t

TyGterveyslaakari

Tyoterveyshoitaja

Sopimukset piiriin kuuluvat henkilé/henkilét

Tyoterveyshuollon yleiset jarjestelyt

Sopimus sisaltaa tydterveyshuollon toimenpiteet liitteend olevan tyéterveyshuollon
toimintasuunnitelman mukaisina. Ty&terveyshuollon toimintasuunnitelmaan tarkistetaan

vuosittain tai kun olosuhteet olennaisesti muuttuvat.

Yleiset sopimusasiat on sovittu erillisella liitteella mm.

Palveluiden hinnoittelu

Vuosimaksu ja siihen sisaltyva palvelu

Maksuehdot

Sopimuksen tarkistaminen
Sopimuksen voimassaoloaika
Irtisanomisaika

Sopimusta on tehty kaksi samanlaista kappaletta, yksi kummallekin sopijapuolelle

Paikka ja aika

Asiakas

Palvelun tuottaja

nimenselvennys
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Yrittajan tyoterveyshuollon
toimintasuunnitelma

22000
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Asiakas

Yrittaja/Yritys/Tmi

Osoite

Puhelin

Palvelun tuottaja

Terveyskeskus / Laakarikeskus

Osoite

Puhelin

Yrittajan tyoterveyshuollosta vastaavat henkilét

TyGterveyslaakari

Ty6terveyshoitaja

Tyoterveyshuollon yleiset tavoitteet

Yrittdjan tyo- ja toimintakyvyn yllapitaminen tydolosuhteita, tyo- ja elintapoja parantamalla seka
sairauksia ennaltaehkaisemalla.

Yrittajan sairauksien yleisladkaritasoinen hoito tarvittavine laboratoriotutkimuksineen ja erikoislaakérin
konsultaatioineen.

Tyosta johtuvat tyoterveyshuollon toimintatarpeet

Tyoolosuhteiden selvitys
[ ] kysely
[ ] haastattelu
[ ] hoitajan tekema tydpaikkakaynti
[ ] 1a&karin tekemé tyopaikkakaynti

Mikali yrittajan tydolosuhteet antavat aiheen, ryhdytéan tarkempiin selvityksiin tydperéisten riskien
arvioimiseksi ja tehdaan esim. tybhygieenisia mittauksia tyopaikalla.

Ty6terveyshuolto auttaa yrittajaa huomioimaan tyon terveydelliset vaikutukset, kun tyéta kehitetaan tai
uutta ty6ta suunnitellaan.

Ty6terveyshuolto neuvoo yrittdjaa parantamaan ja yllapitamaan tyépaikan ensiapuvalmiutta.
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Terveydentilan tukeminen ja edistaminen

Terveydentilan selvitys
[ ] kysely
[ ] haastattelu
[ ] hoitajan tekema terveystarkastus
[ ] laakarin tekema terveystarkastus

Laboratorio- ja muita tutkimuksia (esim. altistumistutkimukset) tehdaan, mikali yrittajan terveydentila ja/
tai tydolosuhteissa tapahtuva mahdollinen altistuminen antavat siihen aihetta.

Sairaanhoito

Tyo6terveyshuolto tarjoaa yrittajalle yleisladkaritasoisen sairaanhoidon tarpeellisine
erikoisladkarikonsultaatioineen sekéa laboratorio- ja rontgentutkimuksineen.

Terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen ja kuntoutus
Mikali yrittdjan terveydentila antaa aiheen, ryhdyt&an tarvittaviin terveytta tukeviin ja edistaviin

toimenpiteisiin. Yrittdja ohjataan tarvittaessa kuntoutukseen.

Yrittdjan terveydentilan ja ty6olosuhteiden seuranta

Tyo6terveyshuollon toimintasuunnitelmaa tarkistetaan vuosittain. Ty6terveyshuolto ottaa aktiivisesti
yhteytta yrittajaan valein ja selvittda hanen hyvinvointiaan ja tydolosuhdekuormitustaan.

Seurantatapoina voivat olla

[ ] kysely

[ ] haastattelu

[ | terveystarkastus

[ ] tyopaikkakaynti
Mikali yrittajan terveydessa, tydssa tai tydolosuhteissa on tapahtunut / tapahtuu muutoksia,
suunnitelmaa voidaan tarkistaa sovittua aikaisemmin ja tehda siihen uutta tarvetta vastaavat muutokset.
Sopimusta on tehty kaksi samanlaista kappaletta, yksi kummallekin sopijapuolelle

Paikka ja aika

Asiakas Palvelun tuottaja

nimenselvennys nimenselvennys
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Terveempi yrittdjd - terveempi yritys

Yrittajan tyoterveyshuolto

Opas tyoterveyshuollon toteuttamiseksi

tystoiminnan varjoon. Lahes kaksi kolmasosaa yrittdjista
tarvitsee erilaisia tyotd, toimintakykyd ja terveyttd edis-

siin ongelmiinsa yleensa vasta, kun tilanne on edennyt
vakavaksi ja uhkaa yritystoimintaa.

huoltoon.

) {

Varsinais-Suomen Yrittdjit

Tydterveyslaitos

N/
A/ Suomen Yrittdjit



