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1. JOHDANTO

Yleistd jarjestystd ja turvallisuutta on luonnollisesti valvottava poliisin toimesta myds 6isin.
Tasta syystd valvonta- ja hélytyssektorilla eli kentélld tydskentelevien poliisimiesten tulee
tehdd toitd yovuoroissa. Vuorotyon vaikutuksia ihmisen terveyteen on tutkittu runsaasti mm.
Tyoterveyslaitoksen toimesta ja myos poliisinenkildston vuorotyon kokemista ja siind jak-
samista on tutkittu (Ks. esim. Hakola 2007). Tehdesséni yévuoroja tyoharjoittelun aikana
huomasin itsekin niiden kuormittavuuden. Vuorot ovat usein 12 tuntisia ja hereill& pysymi-
nen oli vélill&4 haastavaa, varsinkin hiljaisempina 0ind. Vaikka seuraavana paivana nukkui
kuinka myoh&an, olo oli vasynyt ja nuutunut. Yovuorojen jalkeiset paivat kuluivatkin

yleensa palautumiseen.

Monet pidempéén kentélla olleet konstaapelit kertoivat, ettd yovuoroista palautuminen vai-
keutuu eik& niité jaksa pitkan virkauran jalkeen en&a tehda samalla tavalla. Osa oli joutunut
vaihtamaan kenttatydstd muihin tehtéviin, koska ei yksinkertaisesti jaksanut endé yovuoroja.
Néista keskusteluista minulla herasi ajatus, etta voisin opinndytetyona tutkia yovuorojen ja
valvomisen vaikutuksia. Tarkoituksenani on siis selvittad, millaisia terveydellisia riskeja
kenttépoliisien tekemat yovuorot voivat aiheuttaa. Lisdksi tarkoituksena on tarkastella, mi-

ten poliisimiesten ikddntyminen vaikuttaa néihin riskeihin ja vaikutuksiin.

Opinnaytetyon alussa luvussa 3. kdyn lyhyesti lapi yleisesti vuorotydn kehitysta ja erilaisia
tydaikamalleja seké niiden yleisyyttd Suomessa, silla aineistosta suuri osa kasittelee yo- ja
vuorotyotd yleensa eikéd tasmallisesti poliisin yovuoroja. Lisaksi kerron, millaisia tydaika-
malleja poliisissa kaytetddn ja tuon Poliisiammattikorkeakoulun paallystokurssin opinnay-
tetyon kyselyn tulosten avulla esille, miten kuormittavina poliisit itse kokevat yotyén. Seu-
raavaksi luvussa 4. tarkastelen unen ja valveen mekanismeja ja sitd, mitd merkitysta nailla

on yotyossa ja siihen sopeutumisessa.

T&t& osuutta seuraa lukujen 5. ja 6. katsaus varsinaisiin yotyohon yhdistettyihin fyysisiin,
psyykkKisiin ja sosiaalisiin terveyshaittoihin ja riskeihin. Luvussa 7. avaan ikdantymista po-
liisiorganisaatiossa seké sen vaikutuksia yotyohon ja sen terveysriskeihin. Luvussa 8. on lis-
tattu keinoja, joilla y6toiden terveyshaittoja ja riskejd on mahdollista minimoida oman toi-
minnan kautta. Viimeisend luvussa 9. on pohdintaa ja johtopé&&toksia Iahdekirjallisuudessa
selvinneistd seikoista. Tarkoituksena on nostaa esille havaittuja ongelmia ja epékohtia seka

pohtia ndihin mahdollisia ratkaisuja.



4

Poliisien hyvinvointi on aina ajankohtainen ja tarkeé asia. Itselleni j&i ainakin oman ty6har-
joitteluni pohjalta sellainen kuva, ettd kenttdmiesten tieto yotyon vaikutuksista ja riskeista
on melko véhdista. Jo pitkd&n on puhuttu, ettd ikdrakenne poliisissa vanhenee, joten asia on
mielenkiintoinen myos taltd kannalta ja sen takia halusin tuoda esille myds ikd&antymisen
vaikutuksia yotyohon (Ks. esim. Vuorensyrja 2012). Toivon, ettd tyossani esille tulleista

seikoista voi olla tulevaisuudessa hyétya poliisin tyéhyvinvoinnin kehittdmisessé.



2. OPINNAYTETYOPROSESSI

Kirjallisuuskatsauksessa on tavoitteena perehtya aihetta kéasittelevaén aineistoon, arvioida
sitéd ja tehda siitd yhteenveto (Hovi ym. 2011, 37). Paétin aluksi tutkia asiaa kirjallisuuskat-

sauksen avulla, koska oli selvaa etta aiheesta I0ytyy paljon materiaalia.

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on yleiskatsaus, jonka avulla pystytd&dn kuvaamaan laajaa ko-
konaisuutta ilman tarkkoja rajoja. Muita kirjallisuuskatsauksen muotoja ovat systemaattinen
Kirjallisuuskatsaus ja meta-analyysi. (Salminen 2011, 6-7.) Kuvailevassa kirjallisuuskat-
sauksessa on nelja vaihetta: tutkimuskysymyksen méaéarittdminen, aineiston keradminen, ai-
neiston kuvaus seka tulosten tarkastelu (Kangasniemi ym. 2013, 292-294). Lopullinen opin-
naytetyoni ei tayta laajuudeltaan Kirjallisuuskatsauksen kriteereitd, mutta lahdin kuitenkin

tekemaan tyotani sellainen mielessani ja tavoitteenani.

Etsin aineistoa suomen ja englannin kielilla tietokannoista Artosta ja Melindasta, Tyoter-
veyslaitoksen nettisivuilta sek&d Google- haun avulla. N&ité4 lahteita minulle suositeltiin Po-
liisiammattikorkeakoulun Kirjaston henkilokunnan toimesta kysyessani heiltd neuvoa tie-
donhakuun. Liséksi etsin aineistoa Poliisiammattikorkeakoulun seka Tampereen ja Jyvésky-
lan kaupunkien Kirjastoista. Lopulta tyohoni paatyi yhteensa 27 eri lahdettd. Lahteiksi valit-
tiin aineistoa, joka kasittelee jollain tavoin vuoroty6té ja yovuoroja. Pois rajattiin sellaiset
lahteet, joissa ollut tieto ei soveltunut mielestani asian tarkasteluun nimenomaan poliisin
nakokulmasta. Opinnédytetyoni tavoitteena on siis lahdekirjallisuuden avulla tuoda esille,
millaisia terveysvaikutuksia ja riskeja yovuorot aiheuttavat kentalla tydskenteleville poliisi-

miehille.

3. VUOROTYO POLIISISSA JA SUOMESSA YLEISESTI

3.1 Tydaikojen muutos

Teollistumisen alussa 1800-luvun lopulla tydaika oli 12-14 tuntia vuorokaudessa. Tydvaen-

liikkeen toiminnan myoté tydaika lyheni asteittain, vuonna 1917 Suomessa 8 tunnin tyoaika



6

tuli lainvoimaiseksi. Tyoajan lyhentyminen jatkui 1990- luvulle asti, 30 vuoden aikana esi-
merkiksi teollisuuden alalla vuositydaika on lyhentynyt noin 400 tuntia, 2100 tunnista noin
1700 tuntiin. Palkansaajien tydaika keskimaarin on 1700 tuntia vuodessa, yrittajien kohdalla

maaré on noin 2300 tuntia vuodessa. (Harma ym. 2000, 6-7.)

Viimeisten vuosikymmenten aikana kansainvalinen kilpailu ja taloudelliset muutokset, seka
jouston tarve niin tyénantajan kuin tyontekijan kannalta ovat muuttaneet tytaikaa. Edelleen
ty6aikojen muutos jatkuu, olennaista sille on erilaistuminen ja yksil6llisyys. (Ha&rmé ym.
2000, 6-12.)

3.2 Tyobaikamallit

Y leisesti Suomessa on kaytdssa hyvin paljon erilaisia tydaikamalleja kuten saéannéllinen pai-
vatyo, iltatyo tai yotyo. Lisaksi tehdaan esimerkiksi kaksivuoroty6td, kolmivuoroty6ta ja
periodity0td. Seuraavaan on listattu Suomessa k&ytdssa olevia tydaikamalleja. (Hulkko
2003, 54.)

e sadnnollinen paivatyo kello 6-18 valilla,

e saanndllinen iltatyo (osa tydajasta kello 18 jélkeen, padosa ennen kello 21),
e sadnnodllinen yotyo (paosin valilla 21-06),

e kaksivuorotyo,

o Kkeskeytyvé kolmivuorotyo,

o keskeytyméton kolmivuorotyd,

e viikonlopputyo seké&

e periodityd

(Hulkko 2003, 54.)

Mya@s poliisilaitoksissa on k&ytossa erilaisia tydvuorojarjestelmid. Karkeasti tydaikamuodot
voidaan jakaa péaivétydhon, kaksivuorotyohon: 12-tunnin aamu- ja yévuoro ja kolmivuoro-
tydhon: 8-tunnin iltavuoro, 6-tunnin aamuvuoro ja 10- tunnin yovuoro. (Siséasiainministerio
2011, 55))



3.3 Vuorotyon yleisyys

Vuorotyota Suomessa tekee hieman yli 30 % tydntekijoistd. Vuonna 2003 vuorotyo6ta teke-

via oli 24 %, joten méara on noususuuntainen. Vuorotyota tekevistd kolmannes tekee myos
yotyota. Tyo katsotaan yotyoksi silloin, kun sitd tehdéén véhintaan kolme tuntia klo 23-06
valisend aikana ja tyontekija voidaan luokitella yotyota tekevéksi silloin, kun tyohon sisaltyy
vahintdan 20 yovuoroa vuodessa. Tilastokeskuksen tydolotutkimuksen mukaan naisista 23
% tekee vuorotyd6té tai sdanndllista ilta- tai yotyotd, miehistd sen sijaan 18 %. Vuorotyd on
Suomessa yleisempad alemmilla toimihenkil6illa (26 %) ja tyontekijoilla (27 %) seké var-
sinkin nuorilla palkansaajilla. Alle 25- vuotiasta jopa 40 % on vuoroty6ssd. (Sutela 2014,
143-145.)

Poliiseista vuorotyota tekevat miehistdon, alipaallystoon ja osin paallystéon kuuluvat polii-
simiehet ja — naiset. Kaikkinensa yhteensa vuorotyoté tekevia arvioidaan olevan noin 64 %

poliiseista. (Siséasiainministerio 2011, 55.)

Poliisihenkiloston barometrissa 2010 saanndllistd paivatyota teki 35,7 %, vuorotyota sisél-
tden aamu- ja iltavuoroja 21,6 % ja vuorotydté joka sisalsi yotyota (klo 23-06, vahintaan 20
yovuoroa/vuosi) 42,7 % (Sisdasiainministerié 2011, 55). Suomessa vuoroty6ta ja yotyota

poliisissa tehdaan siis selvasti enemman kuin tyontekijoiden keskuudessa keskiméaérin.

3.4 Tyoaikalainsaadanto

Tydbaikalaki (605/1996) ja sen tdydennys vuodelta 2003 (2003/66/EY) noudattavat EU:n tyo-
aikadirektiivia (93/104EY), jossa on saddetty minimistandardit keskimaaraiselle tyoajalle
viikossa, vuorokausilevolle, vuosilomalle ja yotyo6lle. Tydaikalain (605/1996) 26 § méérit-
telee yotyoksi tyon, jota tehdaan kello 23 ja kello 06 vélisend aikana. Y6ty on sallittua

tietyissa laissa maaratyissa toissa tai tilanteissa.

Tybehtosopimusten tydajan sijoittamista koskevat maaréykset voivat rajoittaa tai lisata niita

tilanteita, joissa yotyon teettdminen on sallittua. Erityisen vaarallisissa tai ruumiillisesti tai
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henkisesti huomattavan rasittavissa t0issé tyoaika saa olla enintddn kahdeksan tuntia vuoro-

kaudessa, jos tyota tehdaan yotyona. (Tyoaikalaki 605/1996.)

Tyéturvallisuuslain (738/2002) 30 § mukaan yotyon tekijélle tulee antaa mahdollisuus tyo-
tehtdvien vaihtamiseen tai pdivaty6hon siirtymiseen, jos se on mahdollista ja tarpeellista
tyontekijan ominaisuudet ja tyOpaikan olosuhteet huomioon ottaen. Lisdksi mahdollisuus
tulee jarjestdd, jos tyon luonteen vuoksi siitd voi aiheutua tyontekijélle vaaraa. Yotyota te-
kevélle tulee my6s tydntekijén toimesta jarjestdd mahdollisuus ruokailuun riippuen tydajan

pituudesta ja siita, onko se olosuhteisiin ndhden tarkoituksenmukaista.

Y 6ty6 on madritelty Valtioneuvoston asetuksessa (1485/2001) erityisté sairastumisen vaaraa
aiheuttavaksi tyoksi, ja yli 20 yoévuoroa vuodessa tekeville terveystarkastus on lakisaateinen.
Valtioneuvoston asetus terveystarkastuksista erityistd sairastumisen vaaraa aiheuttavissa

toissé (1485/2001) ohjeistaa tydterveyshuoltoa terveystarkastuksien suorittamisessa.

EU:n direktiivin (92/85/ETY) mukaisesti raskaana olevia, dskettdin synnytténeité tai imet-
tavia tyontekijoita ei saa vaatia tyoskenteleméaan oisin, mikali yotyo saattaa vaarantaa tyon-
tekijan terveyden ja turvallisuuden. Direktiivin sanamuoto jattaa paljon tulkinnan varaa kay-
tannon toteutukselle. Taman takia tyoterveyshuollon asianmukainen tietdmys tydpaikan olo-

suhteista on tarkeaa.

3.5 Miten poliisit kokevat yotyon?

Eteld-Karjalan, Keski-Pohjanmaan, Pietarsaaren ja Perdpohjolan poliisilaitoksella tyésken-
televille henkildille tehtiin vuonna 2009 kysely, jossa pyrittiin selvittdmaan henkilston ko-
kemuksia vuorotyostd. Kyselyyn vastasi edelld mainituilta poliisilaitoksilta yhteensd 287
henkil6d. Vastaajat tekivéat kaikkiaan kolmea eri tydaikamuotoa, joista kahdessa tehtiin y6-
vuoroja. (Hakala 2009, 48.)

Kaikista yovuoroja tekevista kyselyyn vastanneista 40,58 % piti yovuoroja henkisesti melko
tai hyvin rasittavana. Vastaava luku aamuvuorojen osalta oli 30,91 %. Y 6ty6t koettiin myds

ruumiillisesti rasittavampina. Ruumiillisesti yotyon hyvin tai melko rasittavaksi koki 22,52
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% vastanneista. Aamuvuorojen osalta vastaava luku oli vain 5,34 %. Kyselyn perusteella
yovuoroja pidettiin siis sekd henkisesti ettd varsinkin ruumiillisesti aamuvuoroja rasittavam-
pina. (Hakala 2009, 65-73.) Kyselyn tulosten mukaan y&évuorot eivét aiheuta aamuvuoroja

enempaa tyostressia (Hakala 2009, 74-78).

4. UNI- JA VALVETILA JA NUKKUMINEN

Valve ja uni kuvataan usein vastakkaisina asioina ja ne madaritellaan suhteessa toisiinsa. Uni
on tilana passiivinen ja palauttava, kun taas valvetilassa ollaan aktiivisia ja kulutetaan ener-
giaa. (Scherrer 1988,555) Unen ja valvetilan vaihtelua kuvataan termilla uni-valverytmi.
Uni-valverytmin ja unen rakenteen maarittelee niin kutsutun kaksiprosessimallin mukaan
ihmisen sisainen vuorokausirytmi seké valveilla ollessa kasautuva unentarve. (Partonen ym.
2015.)

Unessa on erilaisia vaiheita, joiden aikana elimiston toiminnoissa kuten sykkeessa, aivotoi-
minnassa ja hormonierityksessa tapahtuu muutoksia. Unen vaiheet jaetaan usein aluksi
nonREM ja REM- uneen. REM- lyhenne tulee sanoista rapid eye movements” eli suomeksi
“nopeat silmin liikkeet”. NOnREM- uni voidaan jakaa edelleen kolmeen eri vaiheeseen.
(Harma ym. 2004, 26.)

Ensimmainen néista on torke, joka ei ole vield varsinaista unta vaan tila, jossa ymmarrys
ymparistosta alkaa heikkeneméén. Torkkeen jalkeen seuraa kevyen unen vaihe. Tassé vai-
heessa pé&éstéan jo varsinaisesti uneen ja unen palauttavat toiminnot alkavat hoitamaan teh-
tavaansa. Kevyen unen osuus on normaalisti noin puolet aikuisen ihmisen ydunesta. (Harma
ym. 2004, 26-27.)

Kevyttd unta seuraa syvan unen vaihe. Syvassa unessa ollaan taydellisen rentoutuneena ja
unen vaiheista eniten eristyksissd ymparistosta. Unen palauttavan vaikutuksen osalta syvé
uni on unen vaiheista tarkein ja se kasittdd normaalisti aikuisen ydunesta noin neljanneksen.

Tama osuus sijoittuu yleensa younien 4-5 ensimmaiseen tuntiin. (Harmé& ym. 2004, 27-28.)
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Noin viidesosa aikuisen ydunesta koostuu normaalisti REM- unesta, jota kutsutaan myds
vilkeuneksi. Vilkeuni sijoittuu p&éasiassa aamuun ja aamuy6hon ja sen aikana nukkuja lii-
kuttelee ajoittain silmidan nopeasti silmaluomien alla. Ihminen nékee sen aikana unia ja ko-
kee mielikuvia ja ajattelua sek& reagoi daniin ja voi muuttaa ne osaksi ndkemadnsa unta.
Normaaliin youneen kuuluu myos valveilla oloa ja herdilyd. Namé univaiheet k&ydaan 90-
110 minuuttia pitkana syklind lapi ydunen pituudesta riippuen nelja tai viisi kertaa. (Harma
ym. 2004, 29-31.)

4.1 Unen merkitys ja sen tehtavat

Keskiméarin noin kolmasosa ihmisen eldmasta kuluu unessa. Uni on silti melko salaperainen
osa eldamé&é, koska unen aikana ihminen ei ole kontrollissa ja onkin vaikea yrittd4d méaritella
kovin tarkasti mit& uni todellisuudessa on. On kuitenkin tiedossa, etta uni on aktiivinen pro-
sessi, johon valveilla ollessa tehdyt asiat vaikuttavat. Tiivistettynd unen ja nukkumisen teh-

tava on palautua ihmisen valveilla kokemasta rasituksesta. (Harmé ym. 2004, 18.)

Uni siis yll&pitaa aivojen ja muun elimiston toimintaa. Uni palauttaa ruumiin energiatasoja
sek& oppimis- ja muistiprosesseja aivoissa. Lisaksi unen aikana aivoista poistuu neurotok-

sista kuona-ainetta, jota sinne kertyy hereillé ollessa. (Paunio ym. 2015, 55.)

Néiden prosessien seurauksena uni siis yllapitdd muistia, edesauttaa oppimista ja muutenkin
yll&pita4 aivojen toimintaa. Uni auttaa myos kasittelemaan tunteita, kun nukkuessa alitajunta
paasee ikaan kuin valloilleen ja ké&sittelemaan padivan aikana kohdattuja tunnetiloja. Riittava
uni myos yllapitdd hormonitoimintaa, aineenvaihduntaa seké vastustuskykya eli kaytannossa

ehkaisee erilaisia sairauksia ja stressia. (Unen merkitys, luettu 14.2.2017.)

Unta séatelevat monimutkaiset neurologiset prosessit, joihin vaikuttavat nukkumisen ajan-
kohta, maara seka laatu. Nukkumisen ajoitus ja ajankohta ovat sidoksissa sirkadiaaniseen
rytmiin eli vuorokausirytmiin. Tatd rytmia kontrolloi aivojen suprakiasmaattinen tumake,

jonka toiminta perustuu pitkalti ympariston ulkoisiin arsykkeisiin, joista tarkein on ymparis-
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ton valo-pimedrytmi. Koska uni on luonteeltaan mukautuvaa, se hairiintyy ja muuttuu hel-
posti. Onkin normaalia nukkua vélilld huonosti, mutta pitk&an jatkunut unettomuus altistaa

useille eri sairauksille. (Paunio ym. 2015, 56.)

4.2 Vuorokausirytmin merkitys yotydhon

Biologiset toiminnot toimivat tietyssa rytmissd. Tama on ominaista kaikille eldinlajeille yk-
sisoluisista elidista aina ihmiseen asti. (Scherrer 1988, 554) Yolla tydskentely ei ole luon-
nollista ihmisen elimist6lle, koska ihmisen normaalin vuorokausirytmin mukaisesti nukku-
minen tapahtuu yoll&. Ihmisen biologinen kello s&&telee kehon toimintaa kuten hormonien
eritystd, valppautta, kehon lampdtilaa seké mielentilaa. Thmisen aivot ovat kehittyneet siten,
ettd ne rentoutuvat ja palautuvat pimeén aikaan. Nain ollen yo6tydn tekeminen ei ole keholle
luonnollista, kun yritetddn pysyé valppaana ja toimintakykyisend, vaikka ajankohta olisi
luonnollinen aivojen levolle. Tdman vuorokausirytmin vastainen tydskentely aiheuttaa va-

symysta ja univajetta, seké altistaa unihairidille. (Price 2011.)

Tarkein vuorokausirytmia saatelevé tekija on valon méaara. Suomessa valon méara vaihtelee
melko paljon vuodenajan mukaan, joten vuorotyén kuormittavuus koetaan erilaisena eri
vuodenaikoina. Thmisen elimiston tahdistajana ja erdénlaisena keskuskellona toimii jo aiem-
min kertaalleen mainittu suprakiasmaattinen tumake. Sen tehtéva on tahdistaa solujen omia
kelloja samassa yhtendisessa rytmissa. Solut pystyvét kuitenkin toimimaan oman kellonsa-
kin mukaan, jos suprakiasmaattinen tumake ei toimi ja pysty tahdistamaan solujen kelloja.
Tama aiheutuu vain &arimmaisista tilanteista. Vuorotyd voi pahimmassa tapauksessa olla

tallaiseen tilanteeseen johtava tekija. (Miettinen 2008.)

Ihmisen normaali uni-valverytmin Kierto kestda 24.2 tuntia ja siind on nelja tuntia varaa
joustaa eli vuorokausirytmi ei siis hairiinny, vaikka joka pdiva ei menisikdin nukkumaan ja
herdisi tdsmalleen samaan aikaan. Uni-valverytmi sopeutuu muutokseen 1-2 tuntia vuoro-

kaudessa ja sita on helpompi pidentda kuin lyhentda. (Miettinen 2008.)

Tavallisesti vuorokausirytmit viivastyvét yévuorojakson aikana hyvin vahan. Suurimmalla
osalla ihmisista elimistén rytmit viivastyvét vain kaksi tuntia. Tama ei ole pelkéstdén huono
asia, silla jos elimistd sopeutuu nopeasti yotyon rytmiin, kestéa tavalliseen péivarytmiin pa-

laaminen taas pidempéan. (Harmé ym. 2004, 75.)
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4.3 Aamu- ja iltatyyppisyys

Kuten aikaisemmin kévi ilmi, ihmisten vuorokausirytmi on yksildllinen asia ja siind on eroja.
Fyysisten elintoimintojen ajankohtien perusteella ihmiset voidaan luokitella kronotyyppei-
hin joko aamutyyppisiksi tai iltatyyppisiksi. Lisaksi osan ihmisista vuorokausirytmi on jo-
tain aamu- ja iltatyyppisyyden véliltd. Aamutyyppisten ihmisten vuorokausirytmi ja elintoi-
minnot sijoittuvat siis aikaisempaan aikaan vuorokaudesta ja iltatyyppisten puolestaan myo-
haisempaan. Tutkimusten mukaan geenit ratkaisevat noin puolet siitd, mité tyyppia ihminen

on ja ymparistolliset tekijat toisen puolikkaan (Merikanto ym. 2014, 33.)

Yksittaisen ihmisen kronotyyppi ei muutu merkittavasti aikuisian saavuttamisen jalkeen.
Ikéantyessa on kuitenkin yleista, ettd ihminen muuttuu hieman aamutyyppisemmaksi, kuten

Héarmaékin toteaa kirjassa Hyvé uni — Hyva tyo. (Merikanto ym. 2014, 34.)

Monessa tyossa tyOajat sopivat paremmin aamutyyppisille ihmisille, joten varsinkin téllai-
sessa tyossa iltatyyppisilla ihmisilla on suuremmat riskit vuorokausirytmin hairiintymiselle
jasiitd johtuville oireille ja sairauksille. Vuonna 2007 tehdyssa kansallisessa FINRISK- tut-
kimuksessa iltatyyppisyyden todettiin liittyvén ainakin seuraaviin sairauksiin, oireisiin ja

hoitoihin:

e Univaje

e Unettomuus

e Painajaiset

e Uniladkitys

e Masennusoireet

e Masennusdiagnoosi/masennuksen hoito

e Masennuslaékitys

e Tyypin 2 diabetes

e Keuhkoastma

e Astmalaakitys

e Korkea verenpaine

¢ Vinkuva hengitys ja hengenahdistus ilman hengitystieinfektiota

e Tihed ja raskas hengitys herétessa

e Heindnuha tai allerginen hengitystieoire
(Merikanto ym. 2014, 35.)
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5. YOVUOROJEN FYYSISET HAITAT

5.1 Univaje ja unihairiot

Univajeella eli univelalla on paljon erilaisia terveysvaikutuksia, ja ne riippuvat suuresti
univajeen maéarasta. Lyhytaikainenkin univaje vaikuttaa nopeasti mielentilaan ja tunnetiloi-
hin. (Mercola 2016) Tilapdinen unettomuus ja nukahtamisvaikeudet ovat kuitenkin osa nor-
maalia elamé&é. Jos univaje kasautuu ja uniongelmat jatkuvat pitk&an ja haittaavat normaalia
elaméa ja huonontavat eldménlaatua, puhutaan unihdiriosta. Unihdirioita luokitellaan moniin
eri kategorioihin sen perusteella mihin unen osaan tai unta saatelevaan tekijaan ne liittyvat.
(Ammala 2016, 26.)

Ihmisen elimistén sopeutumattomuus ydvuorojen rytmiin ilmenee yleensa ensin unetto-
muusoireina sek& kovana vasymyksena valveilla ollessa. Nukkuminen koetaan siis vaikeaksi
jaunen saanti riittamattomaksi. Tasté voi kehittya tyontekijalle unihirio, jonka oireet voivat
jatkua vaikka henkild siirtyisikin pois vuorotyosta. (Hakola ym. 2007, 23-24.)

Jo yhdenkin y6én valvominen hidastaa kognitiivista ja fyysista toimintaa yhden promillen
humalaa vastaavalla tavalla. Esimerkiksi ensimmaisessa yovuorossa, jota edeltdd normaalisti
nukuttu yo (kello 23-07), kello 03 uneliaisuus on noussut tasolle, joka heikentaa psyykkisté
suoriutumista yhta paljon kuin 0,5 promillen humalatila. Kello 07 yévuoron lopussa uneliai-
suus on jo 1,0 promillen humalan tasolla. 48 tunnin valvomisen jalkeen hapenottokyky ja
anaerobinen voima heikkenevét. Myds koordinaatio ja puheen tuottaminen voivat hankaloi-
tua. Jos valveilla pysyy 72 tuntia putkeen, kasvaa emotionaalinen &rsytys ja sydamen syke
nousee. Joissain tapauksissa univaje voi aiheuttaa hallusinaatioita ja skitsofreniaa vastaavan
tilan, jossa ote todellisuuteen heikkenee. Tdmé voi tapahtua jo 24 tunnin valvomisen jalkeen.
(Mercola 2016.)
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5.2 Fyysinen toimintakyky

Vuorotyontekijat kokevat usein fyysisen suorituskykynsa huonommaksi y611a kuin paivalla.
Maksimaalinen suorituskyky laskeekin hieman yo6lla. Lihasvoimat laskevat y6ll& noin 8 %
ja tasapaino huononee noin 10 %. Maksimaalinen hapenottokyky puolestaan heikkenee 5-6
%. Maksimisuorituksesta palautuminen kest&d yolla pidempéan ja tutkimukset osoittavat,
ettd vastaava fyysinen rasitus koetaan yolla rankemmaksi kuin paivalla. Myos sydan- ja ve-
renkiertoelimisté kuormittuu keskiraskaissa sdannollisissé tydjaksoissa enemmaén yolla kuin
paivalla. Nain ollen fyysinen tyd sopii siis ihmiselle paremmin tehtévaksi paivélla kuin yolla.
(Hakola ym. 2007, 33.)

5.3 Sydan- ja verisuonitaudit

Vuorotyon vaikutus verenpainetaudin esiintymiseen on Kiistanalaista, mutta y6ty6 vaikuttaa
suoraan verenpainetta nostavasti. Kokeellisesti aiheutettu kasautuva univaje lisdd autonomi-
sen hermoston sympaattista aktiviteettia ja mahdollisesti my0s systolista verenpainetta. Y 6-
ty6 altistaa my0s rytmihéiridille ja aiheuttaa erityisesti kammioperdisia lisalyonteja syda-
messé. Arvioiden mukaan noin 7 % sepelvaltimotaudin sairastapauksista johtuu vuorotyosté.
Suomalaisen Helsinki Heart Studyn mukaan sepelvaltimotautiin sairastumisen riski on yo-
tyota tekevilld 40 % korkeampi kuin péivatyota tekevilld. Tuloksissa oli otettu huomioon
erot elintavoissa, veren rasvapitoisuuksissa seka verenpaineessa. (Hakola ym. 2007, s.34-
35.)

5.4 Ruoansulatuselimiston hairiot

Y 6tyoté tekevista tyontekijoistd 20-75 %:lla esiintyy usein tai jatkuvasti ruoansulatuselimis-
ton toimintaan liittyvid hairiditd. Naita oireita ovat ilmavaivat, nérastys ja vatsakipu. Ruo-
ansulatuselimistd noudattaa vuorokausirytmid, jonka seurauksena Oisin suoliston toiminta
muuttuu. Taméan vuoksi kun yovuorossa syodaan yolla, ruoan imeytyminen hankaloituu ja
ajankohta ei néin ollen ole sopiva syomiselle. Todennékaisesti sirkadiaanisen rytmin héiri-
Oiden ja yotyon aiheuttaman stressin vuoksi vuorotyota tekevilld miehilla esiintyy pohju-
kaissuolen haavaumaa noin kaksi kertaa enemman kuin péivatyota tekevilld miehilla. (Ha-
kola ym. 2007, 35.)
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5.5 Lisaantymisterveys

Ainut ero miesten ja naisten yotyohon sopeutumisen vélilla on se, ettd vuorotydn on todettu
aiheuttavan naisille lisdantymisterveydellisid hairiditd. Vuorokausirytmin vastainen tyos-
kentely sekoittaa muun muassa melatoniinin eli pime&hormonin ja prolaktiinin erityksen ryt-
min. Nain ollen vaikutus naisen hedelmaéllisyyteen olisi mahdollinen. Yleiseurooppalaisessa
laajassa asiaa tutkineessa tutkimuksessa ei tallaista vaikutusta tai yhteyttd kuitenkaan ha-
vaittu. (Hakola ym. 2007, 35.)

Keskenmenojen ja yotyon valilla on kuitenkin havaittu yhteys. Lisaksi yotyota tekevien
vastasyntyneet lapset ovat useammin alipainoisia ja syntyvat ennen laskettua aikaa. Lapsen
epamuodostumilla ei ole todettu olevan yhteytta aidin vuorotyohon. (Hakola ym. 2007, 35-

36.) On suositeltavaa, etté naiset eivét tekisi yotyota raskauden aikana (Knutsson 2003, 106).

5.6 Syopa

Y6tyon tiedetaan lisaavan naisilla rintasydvan riskia (Knutsson 2003, 105). Oinen tyonteko
vahentda melatoniinin eritystd, jolla on syopéa estavia vaikutuksia. Melatoniini estaa syo-
pasolujen levidmista ja edistdé niiden itsetuhoa. (Mercola 2016.) Liséksi yolla tyoskentely
lisad naisilla estrogeenin eritystd, joka on suoraan yhteydessa rintasyopaan. Vuonna 2005
tehty meta-analyysi 13 eri tutkimuksesta osoittaa, etta riski sairastua rintasyépaan on yévuo-
roja sisaltavassa tyodssa keskimaarin 51 % korkeampi kuin paivétyossa. Asiasta on vuositu-
hannen jalkeen valmistunut useita tutkimuksia, jotka osoittavat yotyon aiheuttavan rinta-
syopaa. (Hakola ym. 2007, 36.)

YOtyon on todettu lisddvan imukudossydvan riskid etenkin miehilld. Yleisimpaan imuku-
dossyopéaan Non-Hodgkin-lymfoomaan sairastumisen riski on todettu olevan 28 % suurempi

miehilld, jotka ovat tehneet kymmenen vuoden ajan enimmakseen yovuoroja. Vastaava luku
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naisilla on 2 %. Vuorokausirytmin héiriintyminen johtaa ilmeisesti myds imukudoksen so-
lukierron héiriintymiseen, joka voi selittdd imukudossydvan riskin nousun yotyota tekevilla.

(Yotyo lisdd imukudossydvan vaaraa, luettu 8.3.2017.)

5.7 Metabolinen syndrooma ja diabetes

Paivatyota tekeviin verrattuna vuorotyolaisilla vaikuttaisi esiintyvan enemman metaboliseen
oireyhtymadn altistavia tekijoita. N&it& ovat keskivartalolihavuus, korkea veren triglyseridi-
pitoisuus ja matala HDL- pitoisuus. Kasautuva univaje ja vuorotydskentely lisdavat insulii-
niresistenssid, joka altistaa aikuisian diabetekselle. (Hakola 2007, 34.) Insuliiniresistenssin
nousu johtuu siitd, ettd varsinkin yoll& valvottaessa elimiston vapaiden rasvahappojen maaré
kasvaa (Miettinen 2008). Veren virtsahappo-, glukoosi-, kolesteroli-, ja triglyseroidipitoi-
suuksien on myos osoitettu alenevan, kun henkil6 vaihtaa yotyosta paivéatyohon. (Hakola
ym. 2007, 34.)

5.8 Vaikutukset muihin sairauksiin

Monet biologiset mekanismit ihmisen kehossa seuraavat vuorokausirytmia. Néin ollen vuo-
rotyd voi vaikuttaa myds naihin mekanismeihin liittyviin jo olemassa oleviin sairauksiin.
Joidenkin ladkkeiden toiminta voi my6s muuttua tai heikentya, sill4 niiden aiheuttamat re-
aktiot seuraavat sirkadiaanista rytmié. Vaikka ld&kkeen ottaisi samaan aikaan joka paiva,
vaikutus voi vaihdella jos kehon sisdinen kellon muutosten takia. Myds univaje voi vaikut-
taa sairauksiin ja ladkkeiden tehoon. Epileptikot saattavat esimerkiksi saada useampia koh-
tauksia univajeen vuoksi. My6s astma ja diabetes saattavat reagoida vuorotyon aiheuttamiin
hairiéihin vuorokausirytmissa. (Knutsson 2003, 106.)
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5.9 Tapaturmariskit

Oisin tyoskennellessa tapaturmariski kasvaa verrattuna paivatyéhon. Tama johtuu vasymyk-
sestd, vireystilan laskusta, tarkkaavaisuuden ja arviointikyvyn heikkenemisesta, suoritusky-
vyn vaihtelusta, aineenvaihdunnallisista syistd seka motivoimattomuudesta. (Miettinen
2008.)

Tyotapaturman riski on noin kaksinkertainen 12 tunnin ja noin kolminkertainen 16 tunnin
yht& kestoisen tydskentelyn jalkeen (Hakola 2007, 31). Huomattavaa on ettd vuorotyéhén
liittyva onnettomuus- ja tapaturmariski ei kasva ainoastaan vain tyopaikalla, vaan myos vé-
littdmasti tyovuoron jalkeen. Pitkien tydvuorojen jalkeen litkenneonnettomuusriski oli 2.3-
kertainen ja lahelta piti- tilanteiden riski 5.9- kertainen. Riski nukahtaa rattiin ajon tai liiken-

nepysahdyksen aikana on moninkertainen. (Jarnefelt 2011, 45.)

6. YOVUOROJEN PSYYKKISET JA SOSIAALISET HAITAT

6.1 Psyykkiset haitat

Joidenkin havaintojen mukaan vuorotyolaisilla esiintyy paivatyota tekevid enemman erilai-
sia psykosomaattisia oireita. Naitad ovat esimerkiksi hermostuneisuus, masentuneisuus ja
krooninen vasymys. Joidenkin tutkimusten mukaan vuorotyota tekevilla on myds suurempi
todennakdisyys sairastua vakaviin psykiatrisiin sairauksiin kuten esimerkiksi depressioon eli
masennukseen. Naiden psyykkisten ongelmien on epdilty johtuvan vuorotyoldisten tyo-
ajoista mahdollisesti johtuvasta sosiaalisesta eristaytymisesta sekd unettomuudesta. (Hakola
ym. 2007, 36-37.)
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6.2 Sosiaalisen elaman haitat

Ihmisen hyvinvoinnin kannalta on tarkedd, ettd aikaa jaa tyon lisdksi myods ihmissuhteille,
harrastuksille seka rentoutumiselle ja joutenololle. Tdma voi olla vuorotyota tekevélle joskus
haastavaa, koska epasaannélliset tydvuorot tarkoittavat usein eritahtisuutta muun perheen ja
sosiaalisen verkoston kanssa. Ongelmia ja stressié syntyy usein pitkisté tyoajoista ja vuoro-
toistd, varsinkin jos omiin tyévuoroihin ei ole mahdollista vaikuttaa, eikd néin ollen pysty
suunnittelemaan muuta eldmaénsa tarpeeksi hyvin tyévuorojen ymparille. (Hakola ym.
2007, 40.)

Sosiaalisen toiminnan ja perhe-eldmén vaikeutuminen nouseekin vuorotyon haittana esille
useammin kuin nukkumiseen tai terveyteen liittyvéat ongelmat. L&hes joka neljés vuoroty6té
tekeva suomalainen pitaa perhe-elamén vaikeutumista sen suurimpana haittana. Sosiaalisen
elamén vaikeutuminen ei kuitenkaan tarkoita valttdmatta erakoitumista tai yksindisyytta,
sill& vuorotyota tekevat eivat koe itsedédn useammin yksinaisiksi kuin paivatyolaiset. Naisten
on arveltu olevan alttiimpia yotyon vaikutteille, koska lastenhoito ja kotityot rajoittavat usein
entisestadn vahaista vapaa-aikaa. Naiden asioiden jarjestaminen on kuitenkin perhekohtaista

eikd vuorotyo sinansé vaikuta eri sukupuoliin eri tavalla. (Hakola ym. 2007, 41-42.)

6.5 Tyostressi

Tyostressi tarkoittaa tilannetta, jossa ihmisen voimavarat ovat riittdmattomat tyon kuormit-
tavuuteen ja vaatimuksiin verrattuna. Tyostressi vaarantaa ihmisen hyvinvoinnin, mutta on
yksil6llistd miten siihen suhtaudutaan. Jotkut ihmiset ottavat stressaavan tilanteen haasteena,
kun taas toiset kokevat sen uhkana. Jos stressaava tilanne ei muutu ajan kuluessa miksiké&an,

voi stressi vaikuttaa toimintaan ja nikya terveydellisind muutoksina. (Hakola ym. 2007, 42.)

Yotyon osalta stressi aiheutuu usein poikkeavan eldmanrytmin aiheuttamista nukkumisvai-
keuksista. Unenpuute johtaa usein vasymykseen ja &artyneisyyteen, eli stressiin. Jos muut
perheenjésenet ja ystdvat eldvat normaalissa paivarytmissd, voi yhteenkuuluvuuden tunne
karsia ja ndin ollen stressitilanteessa ei vélttdmatta saa tarvittavaa tukea. Varmasti tdmén
vuoksi stressia koetaankin varsinkin silloin, kun tyfajat sotkevat muuta elaméa. (Hakola ym.
2007, 42-43.)
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Seuraavassa kaaviossa on havainnollistettu milla tavoin yoty0 voi johtaa erilaisiin sairauk-

siin.

Kaavio 1. YOty6n johtaminen erilaisiin sairauksiin (Knutsson 2003, 106).
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7. IKAANTYMINEN JA YOTYOT

7.1 Ik&antyva tyontekija

Ikdantyminen ja vanheneminen eivat ole samoja asioita, vaikka arkikielessa niita kaytetdan

toistensa synonyymeina. Ikdantyminen tapahtuu ihmisen kronologisen ian eli kalenteri-idn

perusteella, kun taas vanheneminen tarkoittaa koko vanhenemisprosessia. Kansainvalinen
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terveysjarjestd (The World Health Organization, WHO 1993) méérittelee 45 -vuotiaat tai
vanhemmat ikaantyviksi tyontekijoiksi. Ikdantyvan tyontekijan ikamaarittelylle on seké kay-
tdnnon ettd tutkimuksen perusteluja. Konkreettisia muutoksia toimintakyvyssa ja tervey-
dessé alkaa usein esiintyé 40 - 50 vuoden iassa. Muutoksilla on vaikutusta yksilon voimava-
roihin ja sité kautta tyokykyyn. (llmarinen 2006, 60-67.)

Toisaalta 45 vuoden idssa on vield hyvat mahdollisuudet vahvistaa olemassa olevaa terveyttéa
ja toimintakykya. Ikaantyneen psyykkisessa toimintakyvyssd merkittdvimmat muutokset
tyoeldman kannalta ovat havaintotoimintojen tarkkuuden ja nopeuden heikentyminen. Tama
tarkoittaa tiedon vastaanoton heikentymista aistitoimintojen kautta, kognitiivisen jarjestel-
man kautta muistitoimintojen hidastumista ja motorisen jarjestelman kautta péatettyjen toi-

mintojen toteuttamisen hitautta. (Ilmarinen 2006, 104.)

Varsinaiset tietojenkasittelytoiminnot eivat muutu merkittavasti tyduran aikana. lkaantymi-
sen myoté kehittyvat myos psyykkistd toimintakykya vahvistavat ominaisuudet. Ikaanty-
neillda on viisautta, kykya pohdiskella ja perustella, kielenkayton hallinta on sujuvaa seka
korkea oppimismotivaatio kompensoi oppimisnopeuden hidastumisen. lkaéntyvat ovat si-

toutuneita tyéhon seka heilla on vahemman poissaoloja tyosta. (IImarinen 2006, 117-118.)

7.2 Ikdantymisen vaikutus yoty6hon sopeutumiseen

Kun ikéa tulee lisdd, huononee kyky perakkéisiin yévuoroihin sopeutumiseen entisestaan.
Ikéantyvé saattaa kestda yhden yksittdisen yon univajetta paremmin kuin nuoremmat, mutta
useiden perakkaéisten yovuorojen aikana vuorokausirytmi ei endd pysty tahdistumaan yotyo-
hon kuten nuoremmilla tyontekijoilla. (Hakola ym. 2007, 45.)

Ik&antyessa ihmisista tulee helpommin aamutyyppisia kuin nuorena, jonka takia heidan vuo-
rokausirytminsa soveltuvat paremmin aamu- ja paivatyéhon kuin yotydhon. 1an karttuminen
vaikuttaa my0s itse uneen. Unenaikainen herdily on yleisempaa ja syvan unen osuus vahe-
nee. My0s yoévuorojen jalkeinen nukkuminen péivalla on vaikeampaa ikaantyville ihmisille,

unen pituus lyhenee ja laatu huononee. (Harma ym. 2004, 74-79.)

Ik&&ntyneen psyykkisessa toimintakyvyssa merkittdvimméat muutokset tydeldmén kannalta

ovat havaintotoimintojen tarkkuuden ja nopeuden heikentyminen. Td&ma tarkoittaa tiedon
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vastaanoton heikentymista aistitoimintojen kautta, kognitiivisen jarjestelman kautta muisti-
toimintojen hidastumista ja motorisen jarjestelman kautta péaatettyjen toimintojen toteutta-
misen hitautta. Toisaalta varsinaiset tietojenkésittelytoiminnot eivat merkittavasti muutu
ty6uran aikana, ikdadntymisen myota kehittyy psyykkistd toimintakykya vahvistavat ominai-
suudet. Ikaantyneilld on kykyé pohdiskella ja perustella, korkea oppimismotivaatio kompen-

soi oppimisnopeuden hidastumista. (Ilmarinen 2006, 125.)

Vuorotyohon liittyva univaje ja tyéskentely vireyden kannalta epasuotuisaan aikaan heiken-
tavat merkittavasti kognitiivista toimintakykya ja ikd&ntyessé naiden tekijoiden merkitys ko-
rostuu. Kognitiivista suoriutumista vuorotdissé on tutkittu I&hinna valppautta mittaavilla tes-
teilld. Keski-ikdisten (35-49v) ja ikaantyvien (50-58v) valppauden heikentyminen erityisesti
tyévuoroissa on huomattavaa verrattuna nuorempiin (25-34v). (Sisaasiainministerio 2011,
111)

Lisaksi ikdantyvien valppauden on huomattu heikkenevéan enemmén pitkén yévuoron aikana
vanhemmilla kuin nuoremmilla. Poliisimiesten kohdalla huomionarvoista on ettd iso osa
voimankayttétilanteista tapahtuu vireyden kannalta epasuotuisaan aikaan eli y6lla ja aamu-
yolla. Yksi merkittavé asia ovat muun muassa ravintoloiden pitkittyneet aukioloajat. (Sisé-

asiainministerio 2011, 111.)

Vahemman on tutkittu vuorotyon pitk&aikaisvaikutuksia kognitiiviselle toimintakyvylle. On
silti havaittu varsinkin miespuolisten vuorotydntekijoiden kognitiivinen prosessointinopeus
jamieleen palautus olivat heikompia kuin koskaan vuorotydté tekeméattomilld, mutta vuoro-

tyon kestolla ei ollut merkitysta. (Sisaasiainministerio 2011, 111.)
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7.3 Ikdantyminen poliisin tydssa

7.3.1 Ik&jakauma poliisihenkildstossa

Ik&jakauma poliisihenkildstossa vuonna 2011 eli kuusi vuotta sitten oli seuraavanlainen:

e 20-29 vuotta 948 kpl
e 30-39 vuotta 2529 kpl
e 40-49 vuotta 2386 kpl
e 50-59 vuotta 1807 kpl
e 60-67 vuotta 91 kpl

(Sisaasiainministerio 2011, 17.)

Poliisien poistuma-arviotaulukon mukaan vuosina 2011-2020 poliisihallinnon palveluksesta
jaa eldkkeelle tai poistuu muuta kautta yhteensa 3039 poliisia, joka on suhteutettuna ldhes
40% poliisimieskunnasta. Myos aiempi poliisihallinnon ikérakenteen jakauma antaa saman-
suuntaista tietoa poliisimiesten ikérakenteesta ja poistumaennusteesta. (Sisaasiainministerio
2011, 16.)

7.3.2 lan vaikutus poliisin tydssa jaksamiseen

Iké on yksi tarkeimmista tekijoisté joiden avulla voidaan selittad tyokykya ja jaksamista. Ne
yleensa heikkenevit ikaantymisen myota. Tama sama sdéanndénmukaisuus havaitaan myos
poliisihenkildston aineistossa, itse asiassa jopa jonkin verran voimakkaampana kuin ty6ikai-
sessé vdestossa keskiméarin. Tyokykyindeksi, johon sisaltyy seka fyysisia ettd psyykkisia
tekijoitd, todetaan ikaantyneilld poliisilla alentuneeksi (edellyttéden vélittomia kuntouttavia
toimenpiteitd) useammin kuin muiden alojen tyontekijoilla. Kyseinen indeksi todettiin alen-

tuneeksi yhteensé 37 %:lla 50 vuotta tayttaneista poliiseista. (Sisdasiainministerio 2011, 51.)

Nuorten poliisi-ik&luokkien tyokykyarviot ovat parempia kuin koko ty6sséa kdyvén vastaavat
arviot keskiméaarin. Tyokykya tyon ruumiillisten vaatimusten kannalta tarkasteltuna havai-
taan ettd poliisihenkiloston arviot ovat kaikkein nuorimmissa ikaryhmissa erittéin hyvia ja

my0s selvasti parempia kuin koko tydssa kayvén vaeston arviot keskimaérin. Erot tasoittuvat
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kuitenkin jo toiseksi nuorimmassa ikaryhmassé ja k&antyvét vahitellen koko tydssé kayvén
vaeston hyvaksi. Ero poliisihenkildston tappioksi syvenee uran loppua kohden. (Sisdasiain-
ministeri6é 2011, 60-62.)

Paallyston ja paallikoiden terveys- ja tyokykyarviot olivat parempia kuin alipdéllyston ja
alipaallyston parempia kuin miehiston. Erityisesti miehiston ja alipaallyston tyokykyyn ja
etenkin vanhimmissa ikaryhmissé on syyta kiinnittd4d huomiota. Poliisip&éllikoiden ja paal-
lystéryhman tydkyky koko vaestoon pysyy hyvélla tasolla, alipaéllystd ja miehisté henki-
|6storyhmissé tyokykyarviot ovat heikompia kuin vaestossa keskimaarin. (Sisdasiainminis-
terio 2011, 57-58.)

Tapaturmapoissaoloja tarkasteltaessa voidaan vastaavasti todeta ettd miehisto-virkaryhma
on altis tapaturmille kaiken ikdisend, mutta ian lisdantyessa tapaturmapoissaolojen osuus
kasvaa sekd poliisimiehiston ettd alipaallyston virkaryhmissa. (Sisaasiainministerio 2011,
69-71.)

8. KEINOJA YOTYON RISKIEN JA HAITTOJEN MINIMOIMISEEN

8.1 Nukkuminen

Kun yovuoroja tehdaan perékkain vain 1-3, ei kannata yrittad saatd4d omaa vuorokausirytmia
yotyon mukaiseksi vaan yrittad pitad kiinni paivarytmista. Tama tarkoittaa kaytannossa sita,
ettd yovuoron jalkeen kannattaa menna heti nukkumaan. Liséksi viimeisen yévuoron jalkeen
ei kannata yrittdd nukkua koko univelkaa pois, jotta unta riittdd seuraavaksi yoksikin ja nain
ollen paluu normaaliin paivarytmiin on helpompaa. (Harma ym. 2011, 6.)

Yovuoron jalkeiseen nukkumiseen tulee suhtautua samalla tavoin kuin normaaleihin youniin
ja suorittaa samat rutiinit kuin yleensa iltaisinkin. Nukkumispaikka on hyva yrittaa jarjestaa
mahdollisimman hiljaiseksi ja rauhalliseksi. Liséksi huoneen pimentdminen esim. pimen-

nysverholla on hyddyllistad nukahtamisen helpottamiseksi. Nukahtamista helpottaa my®s lii-
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kunta v&hintaan kaksi tuntia ennen nukkumaanmenoa. Td&ma voi olla esimerkiksi toista ko-
tiin kdvelya tai muuta vastaavaa kevytta liikuntaa, joka auttaa vahentdmaan jannitysta. Jos
unenpééstd ei meinaa saada Kiinni, kannattaa kuunnella rauhoittavaa musiikkia, lukea tai
tehdd jotain muuta rahoittavaa rentouttavaa ja yrittdd nukahtamista uudestaan kun vasymys
tuntuu riittavalta. (Harmé ym. 2011, 5-11.)

8.2 Ravinto

Yovuorossa kannattaa syéda mieluummin pienid méaéaria saannollisesti ja monipuolisesti
kuin kerralla paljon. P&&ateria kannattaa sy6da yovuoron alkuvaiheessa, silld se parantaa
vireystasoa myos yon loppupuolella. Ydvuoron jalkeen nukkumaan mennessa on hyva syoda
hiilihydraattipitoinen ja kevyt ateria, joka auttaa nukahtamista. Vuoroty6té tehdessa kannat-
taa valita omalle elimistdlle vatsaystavallisia ruokia vatsavaivojen ehkaisemiseksi. (Harma
ym. 2011, 15.)

Riittdva nesteytys on luonnollisesti tarkedd myos yotyota tehdessd, mutta aamuyosta ei kan-
nata juoda enda suuria maarié nesteitd. Kofeiinipitoiset juomat kuten kahvi ja erilaiset ener-
giajuomat voivat hairitd nukkumaanmenoa, joten niita kannattaa juoda vain yévuoron alku-
vaiheessa ja aikaisintaan viisi tuntia ennen nukkumaanmenoa. Liséksi kofeiinipitoisten juo-
mien osalta on hyva muistaa, ettd ne eivét korvaa unta, vaan toimivat vain tilapaisin piris-
teind. Lisaksi runsas kahvin juonti johtaa usein tai ainakin pahentaa vatsavaivoja, jotka ovat
muutenkin riskinad vuorotyossa. Alkoholin osalta on hyvéa huomioida, ettd yli kaksi annosta
alkoholia heikentdd unen laatua. Unil&dé&kkeet eivat ole hyva vaihtoehto nukkumisen paran-
tamiseksi vuoroty0ssd, koska ne on tarkoitettu véliaikaiseen unettomuuteen. (Harmé ym.
2011, 15-17.)

8.3 Sosiaalinen elama ja litkunta

Vuorotyd voi hankaloittaa sosiaalista toimintaa ja perhe-elamé&d. Taman vuoksi on hyva
kaydéa perheen ja ystévien kanssa lapi tyovuoroja ja suunnitella tekemisia etukateen. Tdma

on tietysti helpompaa, jos padsee vaikuttamaan myos tyévuoroihin ja ndkemaan ne jo hy-
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vissé ajoin etukéteen. Tarkeintd on, ettd ldheiset ymmartavat esimerkiksi milloin yo on vie-
tetty tOissa ja on tarkedd saada nukkua pdivélla ja tukevat vuorotyon haittojen vahentami-
sessd. (Harmé ym. 2011, 18-19.)

Liikunta on tarkeé tekija ihmisen koko terveyden kannalta, mutta silla on myds suoraan yo6-
tyon kannalta hyvia terveyttd edistévia vaikutuksia. Liikunta nimittdin parantaa vireytta,
unenlaatua ja edesauttaa nukkumista. Kuten edell&d mainittiin, kevyt liikunta ennen nukku-

maanmenoa yovuoron jalkeen on hyddyksi nukahtamiseen. (Harmé ym. 2011, 20.)

Tallainen kevyt liikunta ulkona seuraavana paivana yovuoron jélkeen auttaa myos palautu-
maan normaaliin paivarytmiin. Raskasta liikuntaa kannattaa vélttad 2-4 tuntia ennen nuk-
kumaan menoa, koska elimiston taytyy ehtia palautua rasituksesta ennen kuin se on valmis
nukkumaan. Jos perékkaisten yévuorojen vélissa harrastaa liikuntaa, on hyodyllista ottaa

nokoset ennen toisen yovuoron alkua. (Harmé ym. 2011, 20-21.)

8.4 Stressinhallinta

Jos vuoroty6 aiheuttaa stressid, on tarkead, ettei asian kanssa jaa yksin. Asia kannattaa ottaa
puheeksi jonkun kanssa joko tyopaikalla tai lahipiirissa. Stressin vahentamisen kannalta on
my0s tarkeda litkkkua ja harrastaa jotain mieluisaa sekd varata muutenkin aikaa itselle ja
muistaa rentoutua valilla. (Harm& ym. 2011, 22-23.)

8.5 Vireyden yllapito yévuoroissa

Nokoset ovat oiva apuvéline vireyden yllapitoon. Nokoset voivat parantaa tarkkaavaisuutta,
rauhallisuutta, vireyttd seka selventdd ajatuksia. (Ennen ensimmadista yovuoroa kannattaa
nukkua 1-2 tuntia. Liséksi mahdollisuuksien mukaan on hyddyksi, jos itse yovuoron aikana
on mahdollista ottaa 10-30 minuutin nokoset. Tdma tehostaa vireytta yovuoron loppupééssa.
Nailta nokosilta herattdessa tulisi kuitenkin varata 5-10 minuuttia herddmisen ja toimintaky-

vyn palautumisen vuoksi. (Harma ym. 2011, 13.)
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Erdén tutkimuksen mukaan vahintadan 30 minuutin nokostauko aamuy6lld vahentaa yotyota
tekevien havaintovirheiden maaraa jopa 45-60 %:lla (Sallinen ym. 1998, 240-247). Myds
vuonna 2013 Poliisiammattikorkeakoululla tehdyssa tutkimuksessa todettiin nokosten pa-

rantavan valppautta, rauhallisuutta, vireytta ja selkeyttavén ajattelua (Nyman 2017, 12).

Jos vasymys alkaa painaa padlle tydvuoron aikana, kannattaa kokeilla myos seuraavia kei-

noja vireyden palauttamiseksi:

o Jaloittele

e Huuhtele kasvot kylmélla vedella

e Pida tauko ty6tehtavista

e Juttele tydkaverin kanssa

e Lisad valaistusta ja tuuleta tyotila

e Kay ulkona, mieluiten kylmassa ilmassa
e Laita jaapala suuhun

e Laula, hyrdile tai viheltele

e Sy0 hieman tai juo

(Harma ym. 2011, 13.)

9. JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tassa opinnaytetydssa esille tulleiden seikkojen perusteella yovuorot ovat terveyden nako-
kulmasta niité tekeville poliisimiehille hyvin haitallisia (Ks. esim. Price 2011). Suurimpana
syyna tahan on vuorokausirytmin hairiintyminen ja sitd seuraavat muutokset. Kéytannossa
yovuoroissa poliisimiehet joutuvat tydskentelemaédn elimistonsa toimintojensa vastaisesti.
Riittavan unen ja levon tarkeytta ei voi korostaa liikaa, ja vuorokausirytmin vastainen yotyo
vaikuttaa suoraan naihin terveyden kannalta oleellisiin seikkoihin. Hakalan (2009) tekemé&n
kyselyn perusteella poliisimiehet kokevat itsekin yovuorot varsinkin ruumiillisesti aamuvuo-

roja raskaampina.

Lisdksi yotyo on yhdistetty suoraan useisiin fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin sairauksiin

ja haittoihin, mika on huolestuttavaa (Ks. esim. Hakola 2007). Huolestuttavaa on my®os se,
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miten tapaturmariskit kasvavat yovuoroissa kun valvominen heikent&a kognitiivisia toimin-
toja sekd ruumiillista suorituskykya (Ks. esim. Mercola 2016). Iso osa voimankayttotilan-
teista tapahtuu ravintoloiden sulkemisaikaan ja valvomisen seurauksena uneliaisuus voi ta-
han aikaan yovuoroa vastata 0,5 promillen humalatilaa (Sisdasiainministerid 2011, Mercola
2016). Tamé on huolestuttavaa sek& poliisien oman tyoturvallisuuden ettd myos poliisin

kanssa tekemisissé olevien henkildiden turvallisuuden kannalta.

Ydvuorot sopivat paremmin poliisimiehille, jotka ovat kronotyypiltédén iltatyyppisia. Taméa
ei kuitenkaan tarkoita, etté iltatyyppisyys olisi kenttapoliisin tyossé hyva asia, silla tydévuo-
rokiertoon kuuluu my6s aamuvuoroja. Lisaksi iltatyyppisyys on yhdistetty useisiin eri sai-
rauksiin. Vaikka yovuoroihin sopeutuminen voikin siis olla iltatyyppiselle ihmiselle helpom-
paa, ei se tarkoita etta terveysriskit ja haitat vahenisivat kun katsotaan kenttépoliisin vuoro-

ty6té kokonaisuutena. (Ks. esim. Merikanto 2014.)

Kuten tydsséni nousee esille ja monella on yleisestikin tiedossa, poliisihenkildsto ikaantyy.
Tama on huolestuttavaa yotyon teon kannalta, koska yovuorojen terveysriskit ja vaikutukset
pahenevat ikadntymisen my6tad. Tamé on totta kai huolestuttavaa poliisimiesten terveyden
kannalta. Lisaksi tdma vaikuttaa myos tyoturvallisuuteen seka poliisin kanssa tekemisissa
olevien henkil6iden turvallisuuteen. Ikaantyessa valppaus heikkenee y6tydssa valvottaessa
entisestddn, mika heikentad tyoturvallisuutta ja kasvattaa tapaturmariskié. Yotyot eivat siis
sovi vanhoille poliisimiehille yhtd hyvin kuin nuorille ja kun katsoo poliisihenkiléston ika-
rakennetta, ei se nayta hyvalta yotyon teon kannalta. Lisaksi vuoden 2017 alussa voimaan
tullut eldkeik&uudistus nostaa myos poliisimiesten eldkeik&, joten tydurat jatkuvat entista
pidempaan (Poliisien eldke, luettu 23.2.2017).

Edella todettu kuulostaa todella huonolta yhdistelmalta poliisimiesten terveyden kannalta.
Tyoterveyshuollon rooli on tarked, yotyohon liittyen terveystarkastuksia tulisi tehostaa,
etenkin ikaantyvilla. Terveyden l&htotilanteen arvion liséksi tarkeda olisi terveydentilan ja
vuoroty6hon sopeutumisen seuranta. Kaikille yotyota tekeville poliiseille olisi tarkedd ja
kaikkia osapuolia hyodyttavaa yksilollisten selviytymiskeinojen (uni- valverytmi, ravitse-
mus, liikunta jne.) edistdminen terveyskasvatuksen ja tiedottamisen avulla, timan toteutu-

misesta tyonantajan olisi hyvé huolehtia.
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Ty6ssani on listattu keinoja, joilla yévuorojen haittoja ja riskeja jokainen pystyy véhenta-
maan oman toimintansa ja valintojensa kautta. Nama vinkit ovat mielestani hyodyllisia jo-
kaiselle yotyota tekevalle. Kenttapoliisien yévuorojen nakdkulmasta lyhyet nokoset ovat
mielenkiintoinen vaihtoehto vireyden yllapitoon. Aina nokosiin ei luonnollisesti ole aikaa,
eika yleista jarjestysté ja turvallisuutta voi valvoa sangyn pohjalta vaikkei kiireellisia haly-
tystehtévia olisikaan. Lyhyita nokosia eli power nappeja kannattaa mielestani kuitenkin hyo-
dyntéa tilaisuuden tullen, silla ne edistavét tyoturvallisuutta ja véhentdvat tapaturmariskia
parantamalla vireystilaa (Ks. esim. Hairm& ym. 2011). Power napit ovat asia, jota on syyté
tutkia lisaé kentalla tyoskentelevien poliisien nakdkulmasta.

Vaikka keinoja yotyon riskien véhentamiseen siis 16ytyy, ei niitd kuitenkaan voida poistaa
koska loppujen lopuksi on kyse oman elimiston rytmia vastaan tyoskentelysta. Kuten tyos-
séni tulee ilmi, vuorokausirytmié voi kyll& siirtdd. Tama tapahtuu kuitenkin hitaasti useiden
yovuorojen seurauksena eika siitd poliisitydn nakokulmasta ole hyotya, koska yhden tai kah-
den yovuoron jalkeen seuraa taas paluu paivarytmiin. (Ks. esim. Harmé ym. 2004.) Nain
ollen yotyon haittoja ja riskeja ei voida todennakoisesti koskaan poliisitydsta kokonaan pois-

taa, koska yovuoroja on pakko tehda.

Tyosséni lahdekirjallisuuden avulla esiin noussutta tietoa yovuorojen terveysriskeista ja hai-
toista voidaan mielesténi pitad luotettavina, silla ne perustuvat laaketieteelliseen kirjallisuu-
teen ja tutkimuksiin. Suuri osa aineistosta kasittelee yleisesti yovuoroja ja vuorotyota eika
varsinaisesti poliisin yévuoroja, mutta poliisit ovat biologisesti samanlaisia ihmisia kuin
muidenkin alojen vuoroty6ta tekevét. Nain ollen aineisto soveltuu uskoakseni myds poliisien

yovuorojen vaikutuksiin.

Sainkin tuotua esille mielestani hyvin tietoa siitd, minkélaisia terveysriskeja kenttapoliisit
joutuvat yotyota tehdessaan kohtaamaan. Itselleni tuli yllatyksend, miten moniin ja vaka-
viinkin sairauksiin yoty6 on suoraan yhteydessa. Vireystilan ja unen muutosten osalta tyos-
séni esille tulevat seikat vastaavat itse tyoharjoittelussa kokemaani. Itse asuin tosin koko
harjoittelun yksin eik& nukkumiseni hairiintynyt koskaan perhe-eldman vuoksi. Perheelli-
silla nukkumiseen ja riittdvaan unen saantiin liittyy paljon enemmaén haasteita, joita en itse

joutunut kokemaan.
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Jalkeenpéin asiaa pohtiessa ja jos aikaa olisi k&ytdssa enemman, minun olisi kannattanut
valita tutkimusmenetelmaksi haastattelututkimus tai kvantitatiivinen kyselytutkimus. Li-
séksi kirjallisuuskatsauksen olisi voinut tehda perusteellisesmmin ja laajemmin. Nain olisin
saanut selkeamman tutkimusasetelman ty6honi seka tydsséni esiin tulevan teorian yhdistet-
tyd paremmin kaytdnnon kokemuksiin ja tarkasteltua sitd, miten yleisié esiin nousseet ter-
veyshaitat ovat ja miten poliisit ne kokevat. Luvun 5. kaavio 1. olisi voinut toimia hyvin
pohjana kyselylle tai haastattelulle. Mittavan ja laajan kyselytutkimuksen tekeminen ei ehka
olisi ollut kaytossani oleville resursseilla ja ajalla mahdollista, mutta uskon etta kvalitatiivi-
sella haastattelututkimuksella olisin saanut tyosténi tutkimuksellisesti merkittavamman ja

kokonaisuutena paremman.
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