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PRAKTISCHE INFORMATIE VOOR MEDEWERKERS

MIGRAINE & WERK

Herken jij jezelf in onderstaande klachten?

bonzende hoofdpijn (vaak aan een kant)
misselijkheid/overgeven,

lichtflitsen/zigzaglijnen




MIGRAINE IN HET KORT

Migraine is een neurologische aandoening (geen gewone hoofd-
pijn). Een aanval kan je functioneren sterk beperken en duurt vaak
uren tot dagen.

Klachten
bonzende hoofdpijn (vaak aan een kant),
misselijkheid/overgeven, overgevoeligheid voor licht en geluid.

Denken/energie
concentratieproblemen en (extreme) vermoeidheid komen
geregeld voor.

Aura (soms)
lichtflitsen/zigzaglijnen of tintelingen; duurt meestal kort
(tot ongeveer een uur) en kan voorafgaan aan hoofdpijn.

WAT HELPT OM DE IMPACT TE VERKLEINEN?

Houd een regelmatig slaap- en dagritme aan; eet en drink regelmatig.
Herken vroege signalen en neem tijdig rust.

Gebruik aanvalsmedicatie volgens advies. Als je vaker dan 2 dagen per
week pijnstillers of migrainemiddelen nodig hebt: overleg met je huis-
arts (risico op medicatie-overgebruikshoofdpijn).

Houd een (hoofd)pijndagboek bij om patronen te herkennen.

Zoek medische hulp als migraine je werk of leven ontregelt.

TIJDENS EEN AANVAL

Zoek een prikkelarme plek (donker/stil) en neem, als je die gebruikt,
medicatie zo vroeg mogelijk. Bel je huisarts bij twijfel (zeker bij eerste
aura) of als klachten anders zijn dan je gewend bent.



MIGRAINE OP HET WERK

We willen dat migraine bespreekbaar is en dat er ruimte is voor

werkbare afspraken.

Wat jij kunt doen

Geef tijdig aan als migraine invloed heeft op je inzetbaarheid.

Bespreek vooral wat wel en niet lukt (taken, prikkels, werktijden).

Maak afspraken over overdracht als je plots moet stoppen.

Wat je van ons kunt verwachten

Meedenken over flexibiliteit waar dat kan (planning, werktijden,

tijdelijk thuiswerken).

Heldere afspraken over bereikbaarheid en continuiteit van werk.

Waar mogelijk een prikkelarme werkplek of rustige

pauzemogelijkheid.

Privacy

Je hoeft je diagnose niet te delen met je
leidinggevende. Medische vragen horen
bij de bedrijfsarts/huisarts.

Vragen of even afstemmen?

Neem contact op met je leidinggevende
of je vaste contactpersoon binnen Jansen
& De Wit.

Algemene informatie vervangt geen
medisch advies. Volg altijd het advies
van je arts of apotheek.
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