Pitkittyneet oireet ja
oireiluherkkyys

Talla sivulla perehdytaan oireisiin ja oireiluherkkyyteen, joita sisailmatekijat eivat
selita.

Sisallysluettelo

Oireet saattavat jatkua, vaikka rakennus on korjattu onnistuneesti tai ihminen on
siirtynyt kokonaan uuteen rakennukseen. Talloin oirekuva on laajempi ja usein
haittaavampi kuin ohimenevassa oireilussa. Sisailmaoireilua on hyvin erilaista,
mika havainnollistuu alla olevassa kuvassa.
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Kuva 1. Sisailmaan liittyva oirekirjo.

Kun oirekuva on laajentunut, keho on alkanut reagoida asioihin, jotka ihminen
kokee haittaavina tai vaarallisina. Silloin ihmisen oireet ovat seurausta elimiston
fysiologisista stressivasteista. Reaktiot syntyvat paaosin tiedostamattomasti
(Katso Kuva 2 alla).

Asiaa on tutkittu muun muassa altistamalla kahta ihmisryhmaa samalle hajulle.
Toiselle ryhmalle sanottiin aineen olevan heille hyodyksi, toiselle haitaksi.
Kummankin ryhman jasenet reagoivat odotustensa mukaisesti. Ne, joille oli
kerrottu aineen olevan hyodyllista, kokivat vointinsa paranevan
(plasebovaikutus). Kun ihminen uskoi aineen olevan haitallista, hanen vointinsa
huononi (nosebovaikutus).
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Kuva 2. Ymparistoherkkyydessa oireilu syntyy nosebo-mekanismeilla. Haitalliseksi
koettu ja opittu saa aikaan elimistovasteita (oireita), joita ohjataan aivoista.

Oireilun syy on hairio hermoston
saatelyjarjestelmissa

Aivomme tekevat jatkuvaa automaattista aistimusten, tuntemusten ja oletusten
hyva-paha tai hyodyllinen-haitallinen-luokittelua, joka tuottaa luokittelun mukaisia
fysiologisia reaktioita, tuntemuksia ja oireita. Kun aivojen ensisijainen tavoite on
varautua haitalta ja vaaralta, aiheutuu jatkuvasti myos vaaria halytyksia.
Toistuessaan ne muuttuvat automaattisiksi. Halytykset voivat olla
epatarkoituksenmukaisia, haitallisia ja aiheuttaa erittain voimakkaitakin

oireita. Tama tieto on hyvin lohdullista, koska silloin oireiden taustalla ei ole
elimiston sairautta, vauriota tai myrkkyvaikutusta, vaan hairido on
saatelyjarjestelmissa. Silloin puhutaan toiminnallisista oireista ja toiminnallisista
mekanismeista.



e Kun ihminen alkaa saada toiminnallisia tuntemuksia ja oireita
ymparistotekijoista, joiden pitoisuudet ovat vahaisia ja joilla ei ole vaikutusta
suurimpaan osaan ihmisia, puhutaan ymparistoherkkyydesta.

e Kun oireiluherkkyys kohdistuu sisailmaan, joutuu ihminen valttamaan
tiettyja tiloja arjessa ja tydssa. Ymparistoherkkyydella ei tarkoiteta sita,
ettd ympariston epapuhtaudet aiheuttavat elimistdovaikutuksia, kuten
allergiaa, arsytysta tai tulehdusta.

Lue lisaa ymparistoherkkyydesta

Potilaan laakarilehti (Suomen Laakarilehti 13/2017): Sisailma ja
ymparistoherkkyys (pdf)

Laaketieteellinen aikakauskirja Duodecim 15, 2017 Miten tunnistan
ymparistoherkkyyden?

Ymparistoherkkyyden kehittyminen

e Mihin tahansa ympariston tekijaan, kuten sisailmaan, kemikaaleihin,
sahkoon, aaniin ja tuulivoimaloihin voi kehittya ymparistoherkkyys.

e Ymparistoherkkyydessa oireilu syntyy altisteisiin liittyvista
kielteisista nosebo-mekanismeista eli elimistovasteita ohjataan
aivoista. Puhutaan aivojen herkistymisesta ja suojausmekanismien
aktivoitumisesta. Vasteen ja myos oireilun voimakkuus on suhteessa henkildon
tiedostamattomaan (intuitio) tai tietoiseen arvioon siita, kuinka haitallinen
ymparistotekija on.

e Ymparistotekijoiden nosebo-vaikutusta lisdavat myos yleiset kasitykset tietyn
ymparistotekijan haitallisuudesta.

e Aivojen ohjaus ulottuu kaikkialle elimistoon. Siksi oireissa on vaihtelua ja
oireita voi olla joko yhdessa elinjarjestelmassa, kuten hengitysteissa tai
useissa elimissa, jolloin oirekuva on laaja. Oirekuvaan voi kuulua esimerkiksi
aanen kaheys, hengenahdistus, iho-oireet, aivosumu,
keskittymisvaikeudet ja vatsakivut.

Mitka tekijat vaikuttavat oireiluherkkyyden ja
toiminnallisen oirekuvan syntyyn?


https://www.potilaanlaakarilehti.fi/site/assets/files/0/11/06/299/sll132017-848.pdf
https://www.potilaanlaakarilehti.fi/site/assets/files/0/11/06/299/sll132017-848.pdf
https://www.duodecimlehti.fi/duo13835
https://www.duodecimlehti.fi/duo13835

Keskushermoston suojausmekanismien herkistymiseen vaikuttavat lukuisat seikat
on esitetty kuvassa 3. Aistimukset, oireet, kokemukset ja ajatukset, joilla on
negatiivinen tai uhkamerkitys, synnyttavat aivojen ohjauksessa vasteita.
Vasteiden avulla pyrimme selviytymaan haitalliseksi koetuista tilanteista. Kun
keskushermosto herkistyy, oireet pitkittyvat ja ne laukeavat
epatarkoituksenmukaisesti. Toiminnalliset oireet ovat naisilla tavallisempia, ehka
siksi, etta evoluutiossa on ollut hydtya herkemmista suojausmekanismeista.

Kuva 3. Keskushermoston suojausmekanismien herkistymiseen vaikuttavat
lukuisat seikat.

Onko sinulla toiminnallisia oireita?

Pelkan oireen perusteella ei voi tietaa, onko se toiminnallinen vai ei. Oireet ovat
fysiologisia reaktioita kehossamme, jotka syntyvat seka paikallisesti etta
hermoston ohjaamana. Oireet valmistavat meita kohtaamaan kuormitustekijoita,
jotka voivat olla fyysisia, henkisia tai vaikka sairaudesta johtuvia.

Miten iso osa
alnun
aireistasi on
toiminmallista?

Kuva 4. Toiminnalliset oireet lisaantyvat asteittain. Miten iso osa sinun oireistasi
on toiminnallisia?

Lue lisaa toiminnallisista oireistoista



https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/toiminnalliset-oireistot

e Toiminnallisia oireita on kaikilla paivittain.

e Reaktioitamme ohjataan, synnytetaan, vaimennetaan tai vahvistetaan
aivoissa paaosin tiedostamatta. Viestit valittyvat keskushermostosta
kaikkialle elimistodn autonomisen, tahdosta riippumattoman, hermoston
valityksella.

e Toistuessaan reaktiot muuttuvat automaattisiksi ja laukeavat
refleksinomaisen herkasti.

e Toiminnalliset oireet ilmaantuvat, kun koemme aistimuksen, tuntemuksen,
oireen tai olosuhteen, joka viittaa haittatekijaan - todelliseen tai
oletettuun. Toiminnalliset oireet ilmaantuvat herkemmin ja voimakkaammin
kuin muut oireet, eivatka ne selity kuin osin tai ei lainkaan sisaympariston tai
rakennuksen olosuhteilla.

e Toiminnallisen herkkyyden edetessa tuntuu silta kuin olisi muuttunut
yliherkaksi. Talloin oireet laukeavat tavanomaista herkemmin, ovat
pitkaaikaisia ja toistuvia. Tasta esimerkkina on hajuherkkyys.

e Vahitellen aivojen herkistymisen edetessa oireilu- ja reaktioherkkyys
voimistuu ja oireita esiintyy useammassa elinjarjestelmassa seka useissa eri
ymparistoissa, joissa ei ole todettu oireita selittavia puutteita sisailman
laadussa. Oireita alkaa saada esimerkiksi aiemmin hyvana pitamistaan
tuoksuista, sahkolaitteista ja ruoka-aineista.

e Pitkdaikainen oireiluherkkyys ymparistotekijoille kehittyy yleensa hitaasti ja
portaittain lievasta sietokyvyn heikentymisesta invalidisoivaan toimintakykya
heikentavaan oireistoon seka tarpeeseen valttaa tavanomaisiakin
ymparistoja.

e Toimintakyvyn heiketessa puhutaan ymparistoherkkyydesta, jolla on
suomalaisessa tautiluokituksessa oma oirekoodi. Tunnistus perustuu
oireilevan kertomaan, eika tutkimusmenetelmia ymparistoherkkyyden
osoittamiseksi ole. Koska oireet ovat samanlaisia kuin sairauksissa, on
oireiden syiden selvittely tehtava laakarin kanssa.

e Eri ymparistoherkkyyksissa on taustalla samat mekanismit. Sahkoherkkien
tutkimukset ovat osoittaneet, etta oireita ei selita sahko, vaan oletus
haitalliselle tekijalle altistumisesta.

e Sahkoherkilla todettiin kolme tapaa, miten ymparistoherkkyys kehittyy

1. aikaisemmin selittamattomat oireet saivat selityksen altisteiden
haittavaikutuksista

2. itse hankittu tieto altisteista

3. laheisen reagointi tai uskomukset altisteiden haitallisuudesta synnyttivat
ymparistoherkkyyden.



Nama lujittavat aivojen tulkintaa altisteiden haitallisuudesta ja
reagointiherkkyyden hyodyllisyydesta vaaratekijan tunnistamisessa.

Miten voit paasta eroon toiminnallisista oireista
ja ymparisto- ja oireiluherkkyydesta?

e Oivallus ja harjoittelu. Keskushermoston epaherkistaminen ja
automatisoituneiden reaktiotapojen tunnistaminen ja sammuttaminen vaatii
aktiivisuutta, oivallusta ja sinnikasta harjoittelua. Lisaksi tarvitset
ymmarrysta oireiden mekanismeista: miten ne syntyvat, miten ja miksi niihin
vaikutetaan.

e Vaikuttaminen. Vaikuta oireistoa ajankohtaisesti pahentaviin ja yllapitaviin
tekijoihin.

o Pois nosebo-kierteesta. Voit ajatella olevasi nosebo-kierteessa, jonka
yritat kaantaa. Kun reaktiot ymparistolle vahenevat, oireiden ja altisteiden
haittamerkitys vahenee. Lisaksi tieto siita, etta oireet ja ymparistotekijat
eivat merkitse vaaraa, vahentaa oireita ja edesauttaa toipumista.

e Palautuminen. Osalla toipuminen ja tyokyvyn palautuminen voi kestaa
pitkaan, mutta lohdullista on, etta reaktio- ja ymparistoherkkyydesta voi
palautua taysin.

o« Vahenna valttamiskayttaytymista. Altisteiden ja oireita aiheuttavien
ymparistojen valttaminen on luonnollista ja sita vahvistaa oireiden
vaistyminen valttamalla. Talloin aivot olettavat olevansa turvassa. Vahenna
valttamiskayttaytymista, koska se yllapitaa ja voimistaa automatisoituneita
reaktioita, seka estaa epatarkoituksenmukaisten reaktioiden sammumisen ja
taydellisen toipumisen.

e Ota yhteys terveydenhuoltoon. Kun oireet ovat muuttuneet haittaaviksi
ja niiden kanssa on vaikea selvita, ota yhteytta terveydenhuoltoon. Siella
tunnistus- ja tukitoimet ovat kehittyneet viime vuosina. Oireilusta toipumisen
tueksi on kehitetty muun muassa nettiterapia “Pitkaaikaisten ja haittaavien
kehollisten oireiden kuntoutusohjelma” (PITKO). Jos olet toissa, varaa aika
tyodterveyshuollosta. Siella tunnetaan tydolosuhteet seka toimitaan
yhteistydssa tyopaikkasi kanssa terveyden ja tyokyvyn edistamiseksi
tyouran kaikissa vaiheissa.

e Tutustu stressimekanismeihin. Toipuaksesi ja onnistuaksesi
vaikuttamaan hermostosi toimintaan lue lisaa siita, miten stressimekanismit
toimivat ja miten aivot ja elimistd toimivat yhteisty6ssa.



https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/sisailma/sisailma-terveys-ja-oireilu/stressi-ja-sen-mekanismit
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/sisailma/sisailma-terveys-ja-oireilu/stressi-ja-sen-mekanismit
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/sisailma/sisailma-terveys-ja-oireilu/pitkittyneet-oireet-ja-oireiluherkkyys/aivot-ja-muu-elimisto-toimivat-yhteistyossa

Lue lisaa tyoterveyshuollosta ja tyokyvyn tuesta

Tutustu ohjeeseen Sisailmaan liittyvat pitkittyneet oireet - tie kohti toimintakyvyn
palautumista

Avainsanat

sisailma


https://www.ttl.fi/teemat/tyoterveys/tyoterveyshuolto/tyokyvyn-tuki
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/sisailma/sisailma-terveys-ja-oireilu/pitkittyneet-oireet-tie-kohti-toimintakyvyn-palautumista-ohje
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/sisailma/sisailma-terveys-ja-oireilu/pitkittyneet-oireet-tie-kohti-toimintakyvyn-palautumista-ohje
https://www.ttl.fi/avainsanat/sisailma

