YRKESHOGSKOLAN

NOVIA

Merenkulkijoiden unenlaatu

Opinnaytetyo

Enni Lehtonen

Examensarbete for sjokapten (YH)- examen

Utbildningen i sjofart

Abo 2021




EXAMENSARBETE

Forfattare: Enni Lehtonen

Utbildning och ort: Utbildningen i sjéfart- Abo
Inriktningsalternativ/Fordjupning: Sjokapten YH
Handledare: Ritva Lindell

Titel: Sjofararnas somnkvalitet

Datum 28.3.2021 Sidantal 38 Bilagor 1

Abstrakt

Arbete till sjoss ar kravande och arbetsmiljon ar avvikande av normal. Detta skapar
utmaningar for sjomannens orkande. Mitt examensarbete hanterar redan existerande
informationen om sjomdnnens séomn och blev djupare insatt pa aterstdllande somns
mangd som skapade en tvadelad forskning.

Kvalitativ forskning samlade in information genom en anonym undersokning av
sjomdnnens egen kdannande om mangden och kvaliteten pa somnen. Detta samlade en
bred, heltackande bild av erfarenheterna fran besattning och besattningsmedlemmar
som arbetar pa olika typer av fartyg. De flesta av de tillfragade arbetade pd natten och
var fastanstallda.

Den kvantitativa forskningen var en uppfdljningsforskning av den foregdende och
samlade somndata fran arbetaren medan de var pa jobbet i en vecka. Deltagarna
skickade data som samlades in av deras smartklockor eller liknande aktivitetsmatare,
vilket gav medelvarden av de sovande tiderna fran det totala samt separat fran vaken
tiden, latt somn, djup sdmn och REM-sémn.

Det totala beloppet visade sig vara giltigt och nddde nastan allmanna standardvarden
men ldmnade REM-sémnen under det normala. Koffeinanvdndningen var hog bland
respondenterna, vilket vackte oro.
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Tiivistelma

Tyo merelld on vaativaa ja tyoymparistd normaalista poikkeavaa. Tama luo haasteita
merenkulkijoiden jaksamiselle. Opinndytetyoni kasittelee jo olemassa olevaa tietoa
merenkulkijoiden unesta seka perehtyy syvemmin palauttavan unen maaraan. Tutkimus
on kaksiosainen.

Kvalitatiivinen tutkimus kerdsi tietoa anonyymin kyselyn kautta merenkulkijoiden
omasta tuntemuksesta unen maaraan ja laatuun viitaten. Talla kerattiin laaja, kattava,
kuva eri laivatyyppien parissa tyoskentelevien miehiston ja paallyston jasenien
kokemuksista. Suurin osa vastaajista tyoskenteli Oisin seka oli vakituisessa
virkasuhteessa.

Kvantitatiivinen tutkimus oli jatkotutkimus edelliseen kerdten vapaaehtoisilta
merenkulkijoilta unidataa heidan toissa ollessaan viikon ajalta. Osallistujat lahettivat
alykellojen tai vastaavien aktiivisuusmittareiden keraaman tiedon, jonka perusteella
saatiin keskiarvoja niin unen kokonaismaarasta kuin eri unenvaiheista, valveillaolosta,
kevyesta unesta syvasta unesta seka REM-unesta.

Kokonaisunen maara osoittautui kelvolliseksi, yltaen lahes yleisiin oletusarvoihin, mutta
jattden REM-unen alle normaalin. Kofeiinin kaytto oli vastaajien keskuudessa runsasta
mika heratti huolestuneisuutta.
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Abstract

Working at sea is hard and working environment is irregular than people are usually
familiar with. This appears as challenges of seafarers’ mental and physical conditions. My
thesis goes through already released academic publications and orientates to study more
about restorative sleep by creating new two-part research.

Qualitative research collected anonymous information from seafarers own sentiment of
their quantity and quality of sleep. This collection got wide, comprehensive image of
experiences from officers and crewmembers of different ship types. Most of the
participants were working at nighttime and being on permanent position.

Quantitative research was further research by collecting the one-week sleeping data
from voluntary people while they were working. Participants sent the information what
their smart watches or other similar devices have been recorded in a week and that’s how
we got mean grades from total amount of sleep, being awake, light sleep, deep sleep as
well as REM-sleep.

Total amount of sleep turn out being enough for adult and reached almost to the general
level but the REM-sleep went under the normal value. Plenty of caffeine is used among
the participants and that left something to concern.

Language: Finnish Key words:

Sleep, sleep phase, light sleep, deep sleep, REM-sleep, restorative sleep




Sisallysluettelo

S 0 Vo b ) o X o ST 1
00 Y - 170 ) LT 1
1.2 ONEelMAnaSELLEIU ...ttt bbb 1
/20 R ¥ - L TP 2
0 T ) 0 1= 11 = - 1 | TPV 2
1.3.1  TUtKIMUKSEN 0SAt ...t sesse st ssssens 3

2N Y U= o (0 ) <Y =3 PO 3
7280 S 11 L PP 3
2.1.1  Maritime Safety COMITLEE ... sssssssens 4
2 =5 =« PP 5
2.2.1  MeTIKEIPOISUUS ..vuecererctrereies e 5
2.2.2  MerimiesladKaArintodiSTUS ... sssssssssssans 6

1SN 01 4 V=] o =1 0 E= 0 ) 0D - PO TP 7
S 700 S ¥ 70 Y PR 7
311 AIVOJEN TAKEINIE ..ot s st 8

S 700 0/ (1 F- U L7 1 TP 8
3.1.3  AIVOTUNKO ettt 9
3.2 UNEN QNATOIMIA cuovrerirerereessesisssssessssesessssessssssessssssesssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassnes 10
1 207/2% N U 4 =) o T Vo U=T Y P 11
4  Kvalitatiivinen tutkimus laivahenkilokunnan vireydentilasta........cccoonrereerereen. 13
L Y £ 1] = - | - TP 13
24 305 N )= 1 o o = T 14
4.2 OIMNA-ATVIO ciuitrirrririsrsessssssessssssesss s ssssessssssessssssess s ss s ss st se s s sseas st sssssssssnsssssssssssssnsssassnsnsans 17
4.2.1  RIITEAVA 1@PO0 ittt s 18
4.3 Unenlaatuun vaikuttavat tUOTEEEt ... sessenes 19
TS5 700 N N0 =) 301 OOV 19
TS TN - 1= L1 (= U= TP 19
4.4 FYySINen raSitlaVUUS .....cocoureocreressereresesessssssessssesesssesessssessssssessssssessssssssssssssssssessssssssssssssans 20
4,41 Vaaratilanne...... e s s sssassssssassans 22
4.4.2  OmMan UNEN SEUTANTA ..ccvrererereresreressssesesssessssssessssssesssssesssessssssssssssssssssssssssssssssssssnes 24
5 Kvantitatiivinen tutkimus unen MAATaSTA......ccorrereererenseressssesnessessssessesesessssessessssesseees 24
ST BV 1) =) - | TSP 24
5.2 KEVYT UN et s sttt st snssssssssssnsansans 25
LTI TN 74 - U D1 1 TSP 25
54 REMUN ottt sse sttt ssssssssssssssssssssssssssssssssssansans 26

LY N 01 (o) S =Y 27



Lo 700 R U0 2@ 10 010 Fo 0 1oF= o 27

LT 1 1 3 s 6 10 TR 0 Yo7= VR 27
TG T 10 4 L) o F= b= 1 0 1o oo TSPV 28
7 Pohdinta ja loOPPUSANGL ...ceeeriereereereereeee et ses e ses s ses s s s s s s sses e s ssesssans 30
LT UF: 1o - L0 ol = o T PP 31
Liitteet

Liite 1. Laivahenkil6kunnan vireystilan tutkimus, osa 1.



1 Johdanto

Uni on vilttdimétontd ihmiselle ja merenkulku on ammatti, jossa itse ei pysty
madritteleméédn koska on aikaa levolle. Fyysisesti vaativa ty6 sekd poikkeava tydympéristo
asettavat raamit, jotka ovat usein epdinhimilliset. Laivat ovat ymparivuotisesti michitettyja
ja laiva ympéri vuorokauden tyollistdvd tyOpaikka. Ammatinkuva eli positio laivassa
vaikuttaa suuresti henkilon tydaikoihin. Timéd mahdollistaa joillekin pitkdt younet, mutta
toiset pddseviat nukkumaan védrddn vuorokauden aikaan tai saattaa jopa verottaa unen
midrdn ldhes olemattomaksi. Yksilotasoisesti on kiinnostavaa ndhdd merenkulkijoiden
todellisen unen pituus, mutta myoOs samalla saada kokonaiskuva tdménhetkisesti
kauppamerenkulun miehiston ja pééllyston rasituksen tilasta. Timé opinndytetyd tuottaa
uutta tutkimusta laivahenkilokunnan unenlaadusta seki tarkastelee aiempia tutkimuksia ja

opinndytetoitd vertaillen niitd uusiin tuloksiin.

1.1 Tavoite

Opinndytetyoni tavoittelee uutta tietoa merenkulkijoiden tyon rasittavuudesta, perehtyen
unenlaatuun tydoympéristossd. Tyd on toteutettu kvantitatiivisella sekd kvalitatiivisella
tutkimuksella ja keskittyy uusiin tuloksiin. Tavoite oli selvittdd saavatko laivatyontekijét
riittdvasti palauttavaa unta kyetdkseen moitteettomaan tyonjélkeen? Entd mikd on REM-

unen todellinen maara?

1.2 Ongelmanasettelu

Unen tirkeyttd ihmisille on tutkittu paljon ja siitd 10ytyy suunnaton méaré tietoa. Mediassa
on poikkeusoloista johtuen ollut viime wvuosina esilld hoitajien, lddkdrien sekd
pelastushenkilokunnan jaksaminen. Kansainviliset ja kansalliset jérjestot sekd lait ovat
varmistaneet my0s osallisuutensa merenkulkijoiden hyvinvointiin asettamalla lepoaikalait,

sekd maksimi tyGtunnit ja valvomalla niité tarkasti.

Huomattuani kuitenkin epédkohdan asettelussa voimassa olevista laista ja itse varsinaisessa
meritydssé olevien ihmisten visyvyydestd ymmarsin, ettd tutkimustietoa ei ole tarpeeksi tai
siitd ei puhuta riittdvdn avoimesti. Tilanne kiinnitti huomioni jo paljon ennen covid-19

pandemiaa mika selittdd sen, ettd kyseessé ei ole vain erikoisolosuhteista johtuva fyysinen
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ja/tai henkinen vdsymys vaan pohjimmiltaan peruslaatuinen haaste johtuen haastavasta
tyOympéristostd. Kysely herdttikin suurta mielenkiintoa ja poiki positiivisesti paljon

odotettua suuremman vastaajaméaaréin.

Opinndytetyon aihetta valittaessa tiesin vélittomasti tahtovani tuottaa tyon liittyen
merenkulkijan terveyteen, silld henkilokohtainen kiinnostus ihmisen biologiaan on alkanut
jo lapsena. Terveyden ja hyvinvoinnin tukeminen seki edistiminen ovat arvoja joita piddn

tarkedna.

1.2.1 Rajaus

Laajan kattoaiheen vuoksi oli tehtdvéd spesifinen rajaus opinndytetydlle ja sen kyselylle
pystyédkseni tuottamaan laadukasta, faktatietoihin perustuvaa tekstid. Ottaakseni huomioon
yksildidysti jokaisen persoonan meritydsséd kdytdn termid merenkulkija merimiehen sijaan.
Tama sisdltdd osastosta riippumatta kansi-, kone-, hotelli-, ravintola-, vithde- ja muissa
mainitsemattomissa osastoissa tyOdskentelevdat henkilot Suomen lipun alla. Kieleksi
valikoitui suomi, silld ty0ssdni perehdyn juuri suomalaisten laivojen miehiston
hyvinvointiin. Mahdollinen ruotsinkielinen kyselyvaihtoehto karsiutui pois suuren

vastaajamaérd vuoksi.

1.3 Unenlaatu

Opinndytetyd Sjdfararnas sdémnvanor, Nils Bickman 2019!, perehtyi pienemmilld
otannalla unitottumuksiin laivatydssd. Pdddyin siis syventimidn ja laajentamaan tété
athetta selvittddkseni laivatyOntekijoiden unenlaatua, tarkentaen sitd tyon fyysiseen
kuormitukseen ja tarkastellen aihepiirid laédketieteellisestd ndkokannasta. Vastausten
saamiseksi tuotettiin kaksi toisistaan erillistd selvitystyotd. Kyselytutkimuksessa kysyttiin
yleisesti uneen liittyvid kysymyksid, joita on selvitetty jo aiemmissakin opinndytetdissa,
mutta saadaksemme uutta kattavaa tulosta oli myos perustiedot selvitettdvd kyseisiltd

tutkimukseen osallistuvilta vastaajilta.

! Nils Bickman- Sjéfararnas sdmnvanor 2019



1.3.1 Tutkimuksen osat

Loin Google Formsiin “Laivahenkilokunnan vireystilan tutkimuksen”, joka piti sisdllddn
anonyymin  kysymyspatterin.  Tutkimukseen sai myds vapaachtoisesti  jattdd

sdhkdpostiosoitteen, jos oli kiinnostunut toimimaan koehenkilona tutkimuksen 2.osassa.

Kyselyn linkki oli jaossa 9.12.2020 -20.12.2020 Facebookin Skonirit ja muut meren
kulkiat- ryhméssd, vastausmahdollisuus oli kuitenkin ainoastaan ammattimerenkulkijoilla.
Sama linkki jaettiin sisdistd kautta my0s suoraan pariin varustamoon. Ndin varmistettiin eri
laivatyyppien laajuus kyselyn vastauksissa. Ennen 9.12.2020 ldhetin testikyselyn alle
kymmenelle ldhipiirin ammattimerenkulkijalle, jotka auttoivat tarkistamaan kyselyn
siséllon asettelun ennen julkistamista. Tdmin jdlkeen kysymysten ulkoasua viimeisteltiin

siséllon kuitenkin sdilyen tdysin samana.

Osa 2. keskittyi henkilokohtaisen rasituksen mittaamiseen nukkuessaan viikon mittaisella
testiajalla toissd ollessaan. Vastaajamddrd oli huomattavasti pienempi kuin perinteisella
kyselylld, koska osallistumien tdhdn vaati testihenkil6ltd tuli aktiivisuusmittaria tai
dlykelloa, joka pystyy mittaamaan kdyttdjan unen pituutta ja -vaiheita. Ohjeet
unenmittaukseen ldhetettiin vapaaehtoisille sdhkopostitse 30.12.2020. Vastausaikaa oli

28.2.2021 asti.

2 Saadokset

2.1 IMO

IMO eli Internationl Maritime Organisation on merenkulkualan kattojérjestd, johon kuuluu
174 jasenvaltiota ja 3 liitdnndisjdsentd. Suomi on yksi jdsenvaltioista. International
Maritime Organisation on madridnnyt, ettd jisenvaltioiden merenkulun viranomaisten tulee
tuoda julki IMO:n mééraykset ja huomioida sdddokset omassa lainsddddnndssdéan. STCW,
International Convention on Standards of Training, Certification and Watchkeeping for
Seafarers- sddadokset on luotu 1978, ja ensimmaiset lisdykset ovat astuneet voimaan 1995.
Uusimmat sdddokset on laadittu vuonna 2010 ja nidin ollen STCW 2010, Manilan

muutokset ovat tilld hetkelld voimassa olevat méaardykset.
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STCW -méérayksissd, kappale VIII/1- Watchkeeping (Fitness for duty) vaatii viranomaisia
valvomaan toimia ehkéistdkseen merenkulkijoiden visymyksen ja mahdollistamaan sekd
panemaan toteen lepoajat estddkseen mahdollisten tapaturmien synnyn. STCW -koodin A-
osassa on médrdtty minimiaika levolle ja se, ettd vahtiaikataulut oltava helposti kaikkien

saatavilla.?

2.1.1 Maritime Safety Comittee

Vuonna 1999, 19. toukokuuta merenkulun turvallisuuskomitea loi asiakirjat Guidelines on
fatigue ja Guidance on fatigue mitigation and management. Nimi pitivit sisilldin
kaytdnnon tietoa uupumuksesta kaikille osapuolille. Ohjeet koskevat laivanrakentajia,

kapteeneita, paéllystod, miehistod sekd koulutusinstituutioita.

30.6.2001 MSC hyviksyi liitteen, Guidance on Fatigue mitigation and management. Tdma
liite sisdltdd paljon tirkedd tietoa visymyksestd ja sen vaikutuksesta tyokykyyn, biologisia

faktoja sekéd kattavasti tietoa unen drsykkeista.

Ihmiselle vupumusta aiheuttaa mm. huono unenlaatu, unen védhdinen méérd, biologisen
kellon epétasapaino seka pitkit valveillaolot. Laivatydssd tyOajat ovat normaalista kansasta
usein poikkeavat, silli ympérivuorokautinen laivan toiminta vaatii yOtyOtd tekevid
miehistonjdsenid. Vahtiajojarjestelméd on raadollinen. Oli kyseesséd sitten minkd pituinen
ty0jakso tahansa, rasittaa se ihmisen kehoa sekd henkisesti ettd fyysisesti. Pienemmissi
laivoissa joissa tehddén 6h tyotd, 6h lepoa ovat osoittautuneet varsikin todella raskaaksi.
Henkilst kokevat itsensd selviisti visyneeksi. MSC Annex Circl1598* listaa my®s
vasymyksen syihin mm. jet lag:t eli aikaerorasitukset, tyokuormituksen, stressin seké

terveydentilan ja henkilokohtaiset erot.

Epdsdiannolliset tydajat ovat hankalia silldi ne usein sekoittavat hermoston sisdisen
sirkadiaanisen rytmin. Téllaisia syitd ovat vaihtuvat vahtijérjestelyt ja kellojen siirtdmiset.
Kellojen siirrosta alkoi Facebookissa kyselytutkimukseni kommenttikentdssd vilkas
keskustelu. Osa koki asian varsin turhaksi kun kelloa siirretdén tunti tai kaksi Euroopan
litkenteessd operoivissa aluksissa. Tama koettiin vain héiritsevéksi tekijéksi eikd niinkddn
helpottavaksi. Kellojen siirrolla on tarkoitus pitdd laiva samassa ajassa kuin satama on,

jotta lastausoperaatiot ovat ajan tasalla. Kommenteissa toki huomautettiin myds, ettd

2 IMO - Seafarers hours of work and rest STCW regulation VIII/1
3 IMO- Guidance on fatigue mitigation and management
4 MSC.1/Circ. 1598
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pidemmilld véleilld kuten esim. Atlantin yli seilaavissa laivoissa se on vilttiméattomyys

jolta ei voi valttyé.

2.2 Merilaki

Suomen Meritydaikalaki Finlex mééraa luvussa neljd, ylityostd ja lepoajoista seuraavasti. 9
a § (23.3.2012/140) "Tyontekijélle on annettava jokaisen 24 tunnin aikana véhintddn 10
tunnin lepoaika (vuorokausilepo) ja jokaisen seitsemén pédivdn jakson aikana yhteensd
vahintddn 77 tunnin lepoaika.” Momentissa kaksi painotetaan, ettd lepoaika voidaan jakaa
maksimissaan kahteen jaksoon siten, ettd toisen jaksoista on kestettivd yhtéjaksoisesti
vahintddn kuusi tuntia, eikd perdkkiisten lepoaikojen vili saa olla 14 tuntia pidempi.
Momentit kolme ja neljd tarkentavat vield maérdystd, jos momentissa 1 tarkoitettu
vahimmaislepoaika ei tdyty tyOkutsujen vuoksi, hdnelle on annettava riittdvd korvaava
lepoaika niin pian kuin mahdollista.’ Alle 30 minuutin taukoa ei lueta 1 ja 2 momentin
tarkoitettuun lepoaikaan. Samat sdddokset on kirjattu seuraavaan: STCW Chapter VIII,

Section A-VIII/1 Fitness for duty.

Merityoaikalaissa mainitaan myos mahdollisesta tyOajan sijoittamisesta
satamavuorokautena , jolloin vuorotydntekijin ei tulisi joutua olemaan tdissd muuna kuin
kello 6-18 wvilisend aikana. Todellisuudessa vahtiajojérjestelmén mukaan tyOntekijét

joutuvat useimmiten tydskentelemiin muinakin aikoina. ’

2.2.1 Merikelpoisuus

Tyoskennelldkseen merelld jokaisella tdytyy olla voimassa merimieslddkirintodistus.
89Kansainviliset lait ja sdidokset midrittiviit perusraamit merelld tydskentelevien
terveydentilavaatimuksista, mutta jokaisen valtion terveydenhuolto ja jérjestelméd asettavat

omat vaatimuksensa kansalaistensa merimiesladkarintodistuksen sisallosta.

Erityislaatuinen toimintaympdéristd asettaa merenkulkualan ammattilaisten terveydelle ja
suorituskyvylle erityisvaatimuksia joiden luonteenpiirre vaihtelee tyonkuvan ja sijainnin

mukaan.

3 Finlex 11.6.2020/436

6 Meritydaikalaki 436/2020

7 Finlex luku 5§6

8 Aluksen péillikkd on vastuussa ennen matkan aloittamista, ettd alus on matkaan ja vuodenaikaan néihden
merikelpoinen, seké ettd alus on asianmukaisesti michitetty ja varustettu.

Finlex Merilaki 15.7.1994/674luku 6 3§

% Finlex Laki laivavien lddikérintarkastuksista 17.12.2010/1171,4§, 5§



2.2.2 Merimieslaikarintodistus

Suomessa merimiesladkarin tarkastuksia saa tehdé ladakéri, joka on suorittanut hyvaksytysti
merimieslddkareille tarkoitetun koulutuksen sekd saanut sosiaali- ja terveysalan lupa- ja
valvontavirasto, Valviran, myédntimin oikeuden toimia merimieslddkirind.'® Kuten
merenkulun pétevyyskirjoja, on merimieslddkirin myds osallistuttava vihintdén kerran
viidessd vuodessa merimieslddkireille tarkoitettuun koulutukseen ylldpitddkseen

toimilupaansa.'!

Laivavéen ladkdrintarkastusohjeissa on kattavasti kerrottu vaatimuksista, jotka tulee tayttyd
saadakseen sellaisen lddkéarintodistuksen, joka vakuuttaa kyvyn tydskennelld laivalla. Téssa
ohjeessa on selkedsti ilmaistu, viitaten laivavden l4dkirintarkastuksista annettuun lakiin 9
§2, ettd henkilon tulee olla fyysisesti sekd psyykkisesti soveltuva aiottuun tyotehtdvain.
Henkilolld ei ole sellaista vikaa, vammaa tai sairautta, joka estdd tai vaikeuttaa hdnen
tyotddn. Naon sekd kuulon tulee tdyttdd Sosiaali- ja terveysministerion (STM) asettamat
vaatimukset. Eikd henkil0 sairasta tautia, jonka voidaan olettaa pahenevan tyosséd tai

vaarantavan muiden aluksella olevien terveyden taikka merenkulun turvallisuuden. 2

Kappaleessa 7 lddkityksen huomiointi laivatyOssd, korostetaan joidenkin ladkitysten
mahdollisista vaikutuksista aiheuttaa riskejd tai haittaa merityotd tekeville. Namd on
kirjattu auttamaan ladkityksen riskiarviota merity0ssd. Pddasiassa keskushermostoon
vaikuttavat ladkkeet (PKV- ladkkeet), kuten wunilddkkeet, antipsykootit, jotkut
kipuldédkkeistd ja osa antihistamiineista, voivat heikentdd henkildn rutiini- ja hététilanteista
selviytymistd. Samaan kategoriaan, tyotehtdvistd selvidmiseen, on listattu dkilliseen
toimintakyvyn menetykseen vaikuttavat ladkkeet kuten insuliini ja epilepsialddkkeet, sekd
nidkokykyyn vaikuttavat lddkkeet. Erikseen on mainittu Bentsodiatsepiinit, joiden
sedaatiovaikutus voi aiheuttaa huomattavan turvallisuusriskin, koska bentsodiatsepiinit
saattavat pidentdd merkitsevasti reaktioaikaa, heikentdd keskittymiskykyd ja alentaa
vierystilaa. Yleissddnnoksi on kirjattu, ettd sddnnollisesti bentsodiatsepiineja kayttava
henkild ei ole laivatyokykyinen, koska suoriutuminen rutiini- ja héatdtilannetehtivistd on

heikentynyt. 14

10 tt].fi laivavien ladkarintarkastukset

1 tt].fi koulutukset merimiesterveydenhuollon henkildstolle

12 Finlex 17.12.2010/1171, 9 §2

13 Laivavien tarkastusohjeet

14 Laivavien lddkérintarkasohjeet, tautiryhmikohtaiset soveltamisohjeet
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Opinndytetyoni ensimmdisen tutkimusosan kysymykseen, joudutko turvautumaan
ladketieteelliseen apuun, kuten melatoniiniin tai bentsodiatsepiiniin saadaksesi unta
vastaajista 24,1 % vastasi myontdvasti. Tutkimuksen kysymyksid ja tuloksia késitellddn
myohemmin kappaleessa neljd lisdd. Jokaisen laivalla tyoskentelevdn henkilon
terveydentila tarkastetaan ja arvioidaan yksilollisesti. Tutkimustuloksista kdy kuitenkin

selviksi, ettd nukahtamiseen vaikuttavia ladkkeitd kdytetddn merity0ssd ollessa.

Tautiryhmikohtaisessa ohjeistuksessa on todettu, ettd vdhintddn keskivaikeaa uniapneaa
sairastavan, vahtitehtdvissd toimivan merenkulkijan on haettava poikkeuslupaa.
Narkolepsiaa sairastavan henkilon hoidon edellytyksend ovat sddnndlliset eliméntavat ja
sadnnodllinen univalverytmi. Téstd syystd narkolepsiaa sairastavaa henkilod ei voida
suositella hyvdad vireystasoa vaativiin ja turvallisuuskriittisiin tehtéviin merelld, silld se
vaatii sopeutumista epdsddnnéllisiin  tydaikoihin. Pakonomainen torkahtelu seké

katapleksia on kohonnut onnettomuusriski. !°

3 Unen anatomia

3.1 Aivot

Kaikki toimintamme on l&htdisin aivojen ldhettdmistd viesteistd. Aivot yhdessd
selkdytimen kanssa kontrolloivat liikkeitdimme, yleistd tietimystdmme, sekd vireystilaa,

jotka ovat tdmén tutkimuksen kannalta tirkeitd osa-alueita.

Aikuisen aivot painavat n. 1,4kg, mutta ne tarvitsevat noin 20 % kehon verimairdstd. Aivot
tarvitsevat happea ja glukoosia toiminnan ylldpitoon. Hapenpuute aiheuttaa nopeasti
huimausta, joka johtaa tajunnan menetykseen. Jo 4-8 minuutin pituinen hapenpuute
aitheuttaa ihmiselle aivovaurion tai kuoleman. Verenkierto tapahtuu kahden kaulavaltimon
ja kahden selkdytimen vierestd kulkevan nikamavaltion kautta aivoihin. Verisuoniverkosto
on monihaarainen, joka kuljettaa happea aivoihin. Aivojen pohjaa ympdrdivésté

valtimorenkaasta veri piisee aivojen kaikkiin osiin.'®

15 Laivavien ladkérintarkasohjeet, tautiryhmékohtaiset soveltamisohjeet
16 Thmis-keho ensyklopedia, s. 86



3.1.1 Aivojen rakenne

Aivot voidaan karheasti jakaa isoaivoihin, pikkuaivoihin sekd aivorunkoon. Aivokudoksen
osuus isoaivoissa on yli 80 % kun taas pikkuaivojen tilavuus aivoista on noin 10 %.
Ihmisen aivot ovat ulkorakenteeltaan oikea puolisko, vasen puolisko ja niiden vélissd
pitkittidisvako. Oikea puolisko kontrolloi vasenta puolta ihmisen kehossa, vasen puolisko
taas oikeaa puolta. Oikeaa ja vasenta puolta yhdistévit aivokuoriaisessa olevat hermoradat.
Isoaivot ovat rakenteeltaan kaksi kerroksinen, harmaa aine, eli ulkokuori on noin 3mm
paksu ja myoétdilee sen poimuja ja uurteita peittden sen kokonaan. Harmaa aine on
hermosolujen solukeskuksista ja ydintupettomista tuojahaarakkeista muodostunut aines.
Isoaivojen harmaan aineen sisdpuolella olevaa ainetta kutsutaan valkeaksi aineeksi, jossa
on runsaasti myeliinitupellisia viejihaarakkeita.!” Aivojen sisilld on nelji aivokammiota,
jotka ovat tdynné aivo-selkdydinnestettid. Aikuisen aivoissa aivo-selkéd-ydinnestettd on noin

25 ml. '8

3.1.2 Isoaivot

Isoaivot jaetaan pinnasta, eli aivokuoresta neljdin aivolohkoon. Yleisesti ottaen aivokuori
vastaa dlyllisistd toiminnoista, litkkeiden tahdonalaisesta sditelystd sekd aistihavaintojen
tiedostamisesta. Aivokuoressa on paljon ns. assosiaatioalueita, joissa useat eri asiat

yhdistyvét. Namai assosiaatioalueet ovat kriittisid pitkdkestoiselle muistille.
e Otsalohko on osa persoonallisuuttamme. Se ohjaa myds liiketté ja puhetta.
e Pddlakilohko on alue, joka aistii kivun, paineen sekd lampdtilan vaihtelun.

e Takaraivolohko analysoi ja tulkitsee visuaalisen informaation, jonka silmét ovat

ndhneet.

e Ohimolohko on osana tallentamassa informaatiota muistiin, sekd ohjaa &anten

sivyn ja voimakkuuden tunnistamista. !°

17 BIOS 4, luku 2
18 Thmis-keho ensyklopedia, .89
19 Thmis-keho ensyklopedia, .90



3.1.3 Aivorunko

Aivorunko yhdistdd selkdytimen ja aivot. Aivorunko koostuu harmaan aineen
muodostamista tumaksista joiden ympadrilldi on valkeaa ainetta. Aivorunko koostuu
ydinjatkeesta, aivosillasta sekd keskiaivoista. Aivorungon paalla on talamus. Aivolisdke eli
Hypotalamus on hermosolurypéds, joka on tidrked aivojen ja kehon vélisessd
vuorovaikutksessa. Se sddtelee muun muassa kehon lampdétilaa, veren virtausta ja
unirytmis.°

Merenkulkijan ty0 on stressaavaa ja pitdd sisdllddn myds valmiuden toimia
kriisitilanteessa. Néissd tilanteissa primitiiviset aivot ottavat vallan ja néin ollen henkil6
toimii vaiston varaisesti. Alitajuntaista jarjestelmad kutsutaan limbiseksi jdirjestelmdksi, ja

hypotalamus on timin jérjestelmiin johtokeskus.?!??

Amygdala
Hippocampus

Erain Stem 8

kuva 1. aivojen rakenne

20 Aivojen keskeiset rakenteet kognitiivisissa ja psyykkisissi toiminnoissa
2! Thmis-keho ensyklopedia, s. 86-94

22 Aivojen keskeiset rakenteet kognitiivisissa ja psyykkisissi toiminnoissa
2 search.creativecommons.org
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3.2 Unen anatomia

Jokainen meistd tietdd, ettd ihmisen pitdd nukkua palautuakseen. Mutta tieddimmekd
oikeastaan mitd palautuminen on? Ymmartddksemme tdmédn tyon tutkimustuloksia

kdymme nyt padpiirteittdin ldpi mitd ihmisen kehossa tapahtuu nukkuessa.

Ihmisen kehossa on autonominen hermosto, joka on jaettu sympaattiseen ja
parasympaattiseen hermostoon.  Hermosto ylldpitdd kehon normaalitilaa kéyttden
homeostaasiksi kutsuttua prosessia. Aivojen verenkierrosta noin 60 % kuluu
elektrofysiologiseen toimintaan ja 40 % homeostaasin ylldpitoon.”* Fyysinen rasitus
tyovuoron aikana saattaa olla erilainen riippuen henkilén toimenkuvasta. Paillyston jésenet
saattavat tehdd enemmaén istumatyoti toimistossa tai komentosillalla kun taas kone-, kansi-
ja talousosasto tekevidt yleisesti enemmén fyysistd tyotd. Vuoron loputtua tulisi hetki
rauhoittua hytissd ennen nukkumaan kdymistd. Todellisuudessa kuitenkin usein visymys
voittaa ja henkild nukahtaa pian. Hermoston toimintatasapaino siirtyy sympaattisesta
hermostosta parasympaattiseksi.”®> Unen aikana siis mm. nenirauhaset tuottavat ilmaa,
sylkirauhaset erittdvit ohutta sylked, henkitorvi ja keuhkoputket supistuvat, maha erittda
enemmaén ruoansulatusentsyymeji sekd ruokasulan liike nopeutuu suolessa. Unen aikana
uusi opittu tieto siirtyy lyhytkestoisesta muistista pitkikestoiseen muistiin. 26 Esimerkiksi
ailemmin vuorossa luotu reittisuunnitelma muistuu mieleen myds seuraavan kerran kun
perdmies saapuu sillalle vahtiin tai harjoittelija oppii hédnelle opitun asian ja osaa
seuraavana pdivd tehdd tyon ilman valvontaa. Jokainen keho reagoi yksilollisesti

rasitukseen ja pyrkii korjaamaan soluja sen mukaan.

Vagushermo eli kiertdjahermo auttaa ihmistd rentoutumaan ja pédsemiédn rauhalliseen
tilaan jolloin stressid sekd ahdistusta pystytiddn torjumaan. Vagushermo rauhoittaa syddamen

syketti, sddtelee ruoansulatusta, -vastustuskykyi seki solujen uudistumista.?’

Kokonaisuudessaan olisi tidrkedd syodd terveellisesti ja monipuolisesti, pitdd huolta
nestetasapainosta ja saada riittdvisti, hyvélaatuista unta, jotta solut saavat riittdvésti
energiaa. Riittdmdttoman energian saanti johtaa glukoosivarantojen eli sokerin
hupenemiseen ja kehon rasitukseen. Tilloin keho joutuu turvautumaan rasvoihin ja

proteiineihin turvatakseen energiantuoton.

24 Hanna Tarkkanen- Aivojenverenkierron sétely

% Firstbeat- sympaattinen ja parasympaattinen hermosto- kehon kaasu ja jarru
26 BIOS 4, 5.46

27 1lon ja toivon tupa
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Palautumiseksi voi siis ajatella niitd biologisia tekijoitd, joilla keho pystyy palauttamaan
solujen normaalin energiatason suorittaakseen niiden toiminnot. Samalla poistuu aivoista

solujen yliméiriiset aineenvaihdunnantuotteet.?®

Tyon tekeminen yolld sekd aamuyodlld hiiritsee elimiston normaalia unirytmid ja
univaihesyklien kaavaa. Tédmé saattaa johtaa vdsymykseen, mutta myds ilmetd
uniongelmina. Pitkd4n valveillaolo esimerkiksi ensimméinen vahtivuoro toissd taikka
vahtiajojérjestelmén vaihto vahvistaa vuorotydstd syntyvdd vidsymystd. Keskittyminen,
paikallaanolo, himiré tai perdti pimed tyOympadristd aiheuttavat visymystd mutta myos
pieni verryttelytauko, kollegan kanssa keskustelu tai mahdollisuuksien mukaan 10
minuutin torkut piristévit selvisti. 2°*°Talvi vaikuttaa unenlaatuun my®ds keventéien unta ja

syvdnunen vaiheita on méérillisesti vihemman kuin keséisin.

Monessa varustamossa alkoholiméérdykset ovat tiukat ja noudatetaan ns. nollalinjaa.
Mainittavan arvoista on ettd yli 16h valvominen vastaa 0.5 promillen humalaa. Monissa
laivoissa, etenkin pienemmissé jossa on vihemmain miehistd saattaa tyotunteja tulla 12h

yhtdjaksoisesti, jonka péille tulee toisinaan pakolliset lastista johtuvat ylity6t.

3.2.1 Unen vaiheet

Ihmisen uni voidaan jakaa perus- ja vilkeuneen. Nukutusta unesta noin 5 % on torketta ja
kevyttd unta on noin 50 %. Syvd uni on ihmisen voinnin kannalta tirkein unenvaihe.
Aikuisen ydunesta noin 25 % on syvédd unta, jonka aikana tieto opitusta tehostuu seka
kasvuhormonia vélittyy. Syvda unta on yleisesti ensimmaéisen nukutun neljdn tunnin aikana
joista ensimmaéisessd unisyklissd syvén unen maird on noin 25- 45 minuuttia. Syvin unen
maérd vihenee jokaisessa unisyklissd. Syvidssd unessa ollessaan ihminen rentoutuu tdysin
ja hengitys on syvii ja syke rauhallista. Unisyklejd on neljastd kuuteen kappaletta riippuen
unen pituudesta. Syvauni vaihtuu vilkeuneksi, eli REM uneksi ensimmaéisen kerran noin 90
minuutin kohdalla nukahtamisesta, jolloin sisdisen kellon rytmi kiihtyy. Palattua

vilkeunesta perusuneen my®ds siséisen kellon kiynti hidastuu.>!

28 Aalto yliopisto- Homeostaattiset prosessit pitivit huolen terveydesti
2 Terveyskirjasto

30 Aivojen vireystilan ylldpito yovuorossa

31 NIH- Brain Basics: Understanding Sleep
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Kokonaiskuvan kannalta jokainen unen vaihe on ihmisen jaksamiselle tirkedd, mutta
erityisesti REM-unen aikana uusi tieto tallentuu aivoihin ja aivot késittelevit sitd, kun taas
syvdn unen vaiheessa vilittyy kasvuhormonia sekd oppiminen tehostuu. Alla olevaan

taulukkoon olen listannut unen eri vaiheiden piirteita.

taulukko 1. unenvaiheet

1. Non-rem, 2. Non-rem, 3. Non-rem, 4. REM,
torke kevyt uni syva uni vilkeuni
Pinnallista unta, Pinnallista unta Syvaa unta, josta Vilkeunta
unen rajamailla heraaminen on haastavaa
Koetaan usein Ymparilla kuuluviin Syvaa unta nahdaan Alvoaallot lahella
rentouttavana filana aaniin reagointi nukutun ajan heraamista

muuttuu satunnaiseksi | ensimmaisellé puoliskolla
enemman Kuin toisella

Tajunta ymparistoon Lihakset rentoutuvat Levatyn olon Silmat liikkuvat puolelta
heikkenee entisestaan saavuttamiseksi kehoon toiselle allessaan kiinni
tarvitaan rittavasti syvaa
unta nukutusta
kokonaisajasta

Lihakset rentoutuvat Sydamen syke ja Sydamen syke ja hengitys | Sydamen syke ja hengitys
hengitys hidastuu alhaisimmillaan lahella valveilla cloa
Alvoaallot hidastuneet Palautuminen alkaa Aivotoiminta aktiivista
3233

32 NIH- Brain Basics: Understanding Sleep
33 Terveyskirjasto
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4 Kbvalitatiivinen tutkimus laivahenkilokunnan vireydentilasta

4.1 Vastaajat

Kyselyyn vastasi 338 henkilod/merenkulkijaa. Ensimmaéisen tutkimusosan vastaajamadrista
yli puolet tyoskenteli kansiosastolla. Huomioiden, ettd kyselyyn on voinut vastata kaikki
vuonna 2020 kauppamerenkulussa tyOskennelleet miehiston jdsenet on kansiosasto
selkedsti tyollistdvin osasto pitden sisdllddn padllyston, vahtiperdmiehet sekd

kansihenkilokunnan.

Toiseksi suurimmaksi vastaajakunnaksi ylsi koneosaston 67 (19,8 %) henkilod ja
kolmanneksi ravintolaosaston 58 henkildd (17,2 %). Ravintolaosastoon kuuluu myos ns.

talousosasto.

Pienempid vastusmddrid saatiin hotelliosastolta: 19 henkiléd (5,6 % ), taxfreestd 12

henkil6d (3,6 %), vithdepuolelta 5 henkilda (1,5 %) ja muualta laivasta 6 henkil6a (1,8 %).

Osastosi

338 responses

® kansi

® kone
hotelli

@ ravintola

@ vihde

® tax-free

@® muu

kuva 2. vastaajien tyo-osasto
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4.1.1 Jakauma

Kysymykseen sukupuolesta saatiin vastauksia seuraavasti: 250 miestd, 86 naista ja 2
muuta, jotka eivdt tahdo ilmoittaa sukupuoltaan tai eivédt tunnusta omaa sukupuoltaan

kumpaakaan edelld mainittuun. Vastaajien keskiarvoidksi maérittyi 38 vuotta ja 4kk.

Sukupuolesi

338 responses

® Mies
® Nainen
Muu

kuva 3. vastaajien sukupuolijakauma

Yhtékestoisen tydjakson pituudessa oli suuria vaihteluita. Tdmd kdy selvdksi kun 99
henkil6d (29,3 %) on vastannut tydjakson pituudeksi “muu”. 67 henkilod (19,8 %) vastasi
1:1 jérjestelmén 6-viikkoa, 64 henkilod (18,9 %) taas 1:1 viikko-viikko ja 56hl6a niytti
tekevdn 1:1 4-viikkoa. 33 henkildd (9,8 %) vastasi 1:1 kymmenen tdissd - kymmenen

kotona.

Hieman suomalaisille epétyypillisempid tyorytmejé teki 2:1, 16 hlod (4,7 %) ja 1:2, 3hloa
(0,9%).
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Tornin/passin pituus

338 responses

® 1:1 viikko-viikko
@ 1:1 kymppi-kymppi
® 21

® 12

@ 1.1 4-vikkoa

® 1:1 6-vilkkoa
166% A4 ® muu

kuva 4. vastaajien tyon pituus

Tyo6suhteen vakituisuus vaikuttaa ldhinné siihen, kuinka sddannéllinen tyorytmi on laivan ja
kodin vililld. Vakituinen tyosuhde lisdd taloudellista ja psyykkistd turvallisuutta. Tdma
my0s mahdollistaa unirytmin kdinnon etukéteen, keventden ensimmdistd ydvuoroa, jos
sellainen on tiedossa. 273 merenkulkijaa eli 80,8 % wvastaajista on vakituisessa
tyOsuhteessa, kun taas 65 henkilod, toisin sanoen 19,2 % taas eivdt ole vakituisessa

tyOsuhteessa.

Oletko vakituisessa tyosuhteessa ?

338 responses

® kyiz
Q-

kuva 5. vakituisen tyosuhteen laatu
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Vastaajakunta oli laajalti eri laivatyypeissd tydskentelevid, joka tuottikin odotettuja
tuloksia, antaen mahdollisimman laajan kokonaiskuvan suomalaisen merenkulun tilasta.
Kysymyksen ulkoasu muokkautui vield testiversion ja lopullisen vélissd, joka nikyy

poikkeavana kuvaajana, mutta tuloksiin vaikuttamatta.

113 vastaajaa tyoskenteli muissa kuin erikseen mainituissa laivatyypeissd. Tama tarkoittaa
sitd, ettd ”joku muu” meni johtoon 33,4 % méaérilla 338 vastaajasta. Toiseksi suurin maara
vastaajista oli Ropaxilla tyoskentelevid, 79 henkilod, 23,4 %. 60 vastaajaa (17,8 % ) oli
Ro-Ro aluksilta, Bulk kerdsi 47 vastausta (13,9 %) kokonaismairastd, tankkeri 34 henkiloa
(10,1 %) ja kontti 5 vastaajaa (1,5 %).

Keskimairdisen tyopdivin pituudeksi tuli 10,5 tuntia. Tdmi on todella karkea keskiarvo,
silld matkustajalaivoilla tydpédivan pituus on usein tiedossa tarkasti, mutta rahtiliikenteessa
pdivan pituus saattaa vaihdella esimerkiksi 8 ja 16 tunnin vililli. Pédivdn pituuteen
vaikuttaa myds onko kyseessd meripdivé vai satamassa lastausta tai sen purkua. Kyselysti

my0s selvisi, padllyston tyopdivén pituuden vaihtelevan paljon jopa 0-24 tunnin vélilta.

Laivatyyppi

Kontti
1.5%

Ropax
23.4% Joku muu

33.4%

Ro-Ro
17.8%

Tankkeri
10.1%

Bulk
13.9%

kuva 6. vastaajien tyéympdristo
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4.2 Oma-arvio

Oma-arvio selvitti tyypillisilld kysymyksilld oman kehon tuntemuksista. Koetko itsesi
vasyneeksi tyoviikon aikana? Y-akseli kuvaa vastaajien maaraa (0-150 hlod) ja x-akseli (1-
5) vasymyksen arviointia asteikolla yhdestd viiteen. En ollenkaan (1) kerdsi 11 vastausta
kun taas toinen &dripdd kylld paljon (5), sai 56 vastaajaa. Diagrammia tulkitaksemme
suurin osa vastaajista vastasi asteikolla yhdestd viiteen luvun kolme joka asettuu
asteikollamme puoliviliin. Huomattavasti visymysti on kuitenkin havaittavissa, silld 85,5

% tutkimukseen osallistuneista vastasi puolivilin yldpuolelle, kokevansa visymysta.

Koetko itsesi vasyneeksi tydviikon aikana ?

338 responses

150

120

112
35.5%
100 (35.5%) (33.1%)

50 56
(16.6%)

kuva 7. visymyksen oma-arvio
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4.2.1 Riittiavi lepo

Téassd kysymyksesséd kéytettiin samaa havaintomallia. Y-akseli kuvaa vastaajien mééraa,
(0-80 hlod), kun taas x-akseliin liséttiin vastausvaihtoehtoja aiemmasta viidestd

kymmeneen. Riittdvdn levon méédrdd mitattiin asteikolla 1-10, missd 1 =en, 10=kyll4.

Kysymys hajautti vastaajakuntaa, mutta selkedsti suurempi osa vastaajista oli valinnut
numeron 8, eli kokee saavansa ldhes riittdvisti lepoa, sekd 53 vastaajaa oli valinnut
numeron 7 kuvaamaan heiddn saaman levon miirdé. Jakaaksemme asteikon karrikoiden
puoliksi keskeltd, péddtyy positiiviseen (6-10) suurin osa, 59,9 % vastaajista ja enemmén
negatiiviseen puoleen eli tyytymittoméaksi levon méardén 40,5 % (asteikon vaihtoehdot 1-
5) vastaajista. 46 henkil6a on valinnut vaihtoehdon 4, joka jdé puolivélin alapuolelle, josta
saamme osviittaa, ettd riittimittdmyyttikin on havaittavissa. Adrip4in vastaukset en tai
kylla (1 tai 10) ovat kerdnneet ldhes yhtd paljon vastauksia eikd kumpikaan pdi ole

radikaalisti koholla.

Selvittdessdni avoimella kysymykselld yhtendisen unen pituutta vaihtelua oli todella
laajasti. 0,5h ja 13h vililld. Osassa vastauksista kerrottiin satamassa olon, ylitdiden ja
mahdollisten péivystyshdlytysten vaikuttava. Jotkut vastaajista mainitsivat erikseen
tekevinsd ns. paivdmiestd, tarkoittaen ty0ajan olevan aamulla klo 7 tai klo 8 alkaen ja
padttyen pdivilliseen noin klo 17 tai 18. Karkean keskiarvon laskettuani yhtendisen levon
pituudeksi tuli noin 7,5h, mutta suurin osa vastaajista kertoi unen pituudeksi 4-6h
kerrallaan. Keskiarvoa nosti selkeésti pdivityoté tekevit. Toisen kysymyksen tarkoituksena
oli selvittdd herddmisten madrd per. nukuttu periodi. Aikuisen normaalin herddmisten
madrdksi on mairitelty 1-2 kertaa. Kyselyyn vastaajien keskiarvoksi maéérittyi 3,3 kertaa

joka pyoOristyy noin kolmeen kertaan.

Saatko riittavasti lepoa 7

338 responses
80

60 53 (156.7%)

40

kuva 8. riittdvan levon oma-arvio
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4.3 Unenlaatuun vaikuttavat tuotteet

4.3.1 Kofeiini

Kofeiinin kayttdd koskeva kysymys ei ollut vastaajille pakollinen, mutta yhtd vastaajaa
lukuun ottamatta kaikki olivat kysymykseen vastanneet. Selkedn johtopditoksen voi vetda,

ettd kofeiinia kuluu enemmin t6issé kuin kotona silld 70 % vastasi kylla.

Kaytatko kofeiinia tdissd enemman kuin kotona ?

337 responses

@ kylia
®en

kuva 9. vastaajien kofeiinin kdytto

4.3.2 Liaaketiede

Kysymys koskien uneen vaikuttavista lddkkeistd on tutkimuksen kannalta yksi kulmakivi-
kysymyksistd. Kuten kofeiinia koskeva kysymys, tdmikain kysymys ei ollut vastaajilleen
pakollinen, mutta kerisi silti 336/338 vastausta. Suomalaisen merimiesladkérin todistuksen
ohjeistukseen on kirjattu, ettei bentsodiatsepiinia sddnnollisesti kayttdvd henkild ole
lahtokohtaisesti  tyokykyinen  meripalvelukseen. Ohjenuora on  kirjoitettu
merimiesliikireiden laivavien lddkirintarkastusohjeisiin.’ Tdmi koskee ensitarkastusta,
uusinnassa tilanne arvioidaan aina tilannekohtaisesti.>> 24,1 % vastaajista tarkoittaa
kuitenkin 81 merenkulkijaa, ketkd kayttdvdt jonkinlaista nukahtamiseen vaikuttavaa
ladkettd. Emme toki tiedd kuinka suuri osa kahdeksastakymmenestiyhdestd henkilostd

kayttdd kdsikauppatavaraa ja kuka reseptillistd ladketta.

3% Laivavien lddkérintarkastusohjeet, 5.53
35 Laivavden lddkérintarkastusohjeet, s 17- 20
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Jatkokysymyksend oli, kokeeko henkild tdstd olevan apua jos kéyttdd nukahtamiseen
vaikuttavia ladkkeitd. Seitsemin merenkulkijaa vastasi, ettei koe olevan apua, kaksi vastasi
sen jopa huonontavan ja yksi henkild oli kirjannut mahdollisen lume vaikutuksen auttavan
silloin télloin. Ladkkeiden vaikutus kerdsi seitsemidntoista myonteistd vastausta sekd

kahdeksantoista ehka - taikka ei ole varma asiasta -vastausta.

Joudutko turvautumaan laéketieteelliseen apuun, kuten melatoniiniin tai bensodiatsepiiniin
saadaksesi unta 7

336 responses

® kylia
®en

kuva 10. vastaajien nukahtamisldidkkeiden kdytto

4.4 Fyysinen rasittavuus

Tédmidn kysymyksen painoarvo on siind, ettd suuri osa vastaajista tyoskentelee klo 22- 07
valilld jolloin ihmisen biologisen kellon mukaan tulisi olla nukkumassa. Kdytdnnosséd tima

tarkoittaa kahtasataakahdeksaakymmentéviittd yotyontekijaa (84,3 %).

Teetkd toita yolla 22-07 valilla ?

338 responses

@ kylia
®en

kuva 11. yotyon mddrd
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Kaikissa kyselyn asteikolla ilmaistavissa kysymyksissd y-akseli kuvastaa vastaajamairia ja

x-akseli vastaajan tunnetilaa asteikolla 1= en ja 5=kylla.

Tama kuvaaja ei tarvitse selittelyd, vastaus on selked. Toissé ollaan selkedsti visyneempid

kuin kotona.

Oletko vasyneempi tdissa kuin kotona ?

338 responses

150

135 (39.9%)

100 104 (30.8%)

50

44 (13%)

31(9.2%) 24 (7.1%)

kuva 12. oma-arvio visymyksestd kotona

Fyysisen rasituksen kuormittuminen lihaksiin jakoi vastaajia tasaisesti vélille 1-5. Selkedsti
tdstd kysymyksestd kdy ilmi eri tyonkuvien eroavaisuudet keskenddn. Satakaksi
merenkulkijaa (30,2 %) vastasi lihasten rasittuvan ty0ssd, sekd kuusikymmentikuusi
henkiléd (19,5 %) walitsi vieldkin suuremman luvun kuvaavan fyysistd rasittavuutta.
Toisaalta viisikymmentd vastaajaa (14,8 %) ei kokenut lihastensa vidsyvdn lainkaan

tyoviikon aikana taikka sen jéalkeen.

Ovatko lihaksesi vasyneita tyoviikon aikana/ sen jalkeen ?

338 responses

150

100

102 (30.2%)

)

66 (19.5%)
50

50 (14.8%) 45 (13.3%)

kuva 12. oma-arvio lihasten rasituksesta
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4.4.1 Vaaratilanne

Oletko aiheuttanut tilanteen tai ollut tilanteessa, jolloin visymyksen vuoksi on tapahtunut
virhe tai tapaturma? Kuvaaja nédyttdd kohtalaisen hyviltd, enemmistd on vastannut, ettei
ole ollut tilanteessa, jossa vdasymys on ollut virheeseen taikka tapaturmaan johtanut syy.
Numeraalisesti tarkastellessamme 30,8 % on kuitenkin 104 ihmistd. Taltd ndkokannalta
voinemme sanoa luvun kuulostavan hivenen huolestuttavalta. Kuinka turvallisesta

ympéristostd onkaan kyse?

Oletko aiheuttanut tai ollut tilanteessa, jolloin vasymeksen vuoksi on tapahtunut virhe taikka
tapaturma?

338 responses

@ Kylia
@® En

kuva 13. vastaajien osallisuus tapaturmiin
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Huonosti nukuttuna usein huomaa &artymystd tai saattaa saada helposti pddnsiryn.
Yleisimpid muita vaivoja on varmasti keskittymiskyvyn alentuminen, stressi sekd lyhyt

pinna. Itsestdni tunnistan ainakin hajamielisyyden sek& uni vaikuttaa ihooni helposti

Kysymykseen muista vaivoista joita huonosti nukkuminen on aiheuttanut, sain seuraavia

vastauksia:

taulukko 1. vastaajien oireet vihdisestd unesta

hajamielisyys

paansarky sydanoireet
migreeni nakaohairiot

stressi selkakipu
artyneisyys lihasvasymys

lyhyt pinna iho-ongelmat
alentunut Korkea verenpaine
keskittymiskyky

unohtelu / tarve lisata

magnesiumia

valinpitamattémyys
ymparilla tapahtuviin
asioihin

unettomuus

motivaation puute

Kipuja ympari kehoa

psykoosi

painon nousu

psykososiaaliset
vaivat

Vastustuskyvyn
helkentyminen
(-» nuhakuume)

lieva masennus

ruokahaluttomuus

nikotiininippuvuus

turvotus ja
ruoansulatusongelmat

unettomuus

narastys
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4.4.2 Oman unen seuranta

Kyselyn loppupuolella tiedustelin kuinka moni omistaa aktiivisuusmittarin, dlykellon tai
muun vastaavan unenlaatua tarkkailevan laitteen. Tulos oli positiivinen ylliatys. 40,8 %
toisin sanoen jo 138 merenkulkijaa tarkkailee omaa untansa sddnnollisesti tai ldhes
saannollisesti. Ladketieteellistd siitd, kuinka tarkkoja nima erilaisten valmistajien tuotteet
ovat, on vield vihdn. Mutta selkeidsti on tehty selvitystyotd jo pelkén tiedostamisen oman

unenlaadun seurannan vaikuttavan ihmisten nukahtamistottumuksiin positiivisesti.

Omistatko aktiivisuusmittarin, alykellon, tai muun vastaavan unenlaatua tarkkailevan laitteen
?

338 responses

® Kyl
@® En

kuva 14. vastaajien dlylaitteiden mdcdrd

5 Kvantitatiivinen tutkimus unen maarasta

5.1 Vastaajat

Tutkimuksen toisen osan ohjeet, kuinka mitataan unta kellon avulla, ldhti 48:lle
sdahkdpostiosoitteensa ilmoittaneelle henkildlle. Vastaukseksi sain kahdeltatoista henkiloltd
unidataa viikon ajalta. Tastd kertyi jokseenkin kattava kuva erilaisista unirytmeista seka eri
positioiden vaikutuksesta nukuttuun unen maardan ja vuorokauden aikaan jolloin henkild

nukkuu.
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5.2 Kevyt uni

Aikuisen nukutusta unesta noin puolet on tai tulisi olla kevyttd unta. Suositus aikuiselle on
7-9h unta per vuorokausi. Téssd tutkimuksessa keskiarvoa 8h on kidytetty kuvaamaan
normaalia unen tarvetta aikuiselle henkil6lle. Tutkimuksesta kdvi ilmi testihenkildiden
unen pituudeksi keskimédrin 6h 45min. Tamé jaettuna kertoo, ettd noin 3h 22min olisi
oletettu kevyen unen médrd. Téstd tuloksesta kevyen unenmiidrd jéi hieman alle
saadessamme tulokseksi 2h 28min. Voimme tehdé johtopddtoksen, ettd palauttavan unen

madrdn olevan mahdollisesti toivottua suurempi kevyen unen jdddessa alle puoleen.

Pisin yksittdinen rekisterditynyt kevyen unen jakso oli 6h 44min, joka on ldhes yhté paljon
kuin keskiarvo testihenkiléiden unen pituus (6h 45 min). Lyhin tunnistettu kevyen unen

vaihe oli vain 2 minuuttia.

5.3 Syva uni

Syvéé unta tulisi saada riittdvésti, jotta keho kykenee palautumaan. Aikuisella syvin unen
méiri on normaalisti 16-25% .3® Mittaustulosten laskennalliseksi keskiarvoksi tuli syvii
unta 4h 53 min, jonka &&riarvot olivat 0 min ja 6h 4 min. Kaksikymmentékolme yksittdista
mittaustulosta jdi alle yhden tunnin ja vain kahdeksan ylsi yli viiden tunnin. Keskiarvo
antaa ymmartid tyon verottavan kehoa melko paljon ja ndin ollen myds palauttavaa unta
tarvitaan normaalia enemmaén. Neljd tuntia neljakymmentdviisi minuuttia on perdti 72,35
% oman tutkimuksen kokonaisunen keskiarvoon suhteutettuna. Tdméd on kuitenkin

huomattavasti enemman kuin mité oli odotettavissa.

Taulukosta selvidd mitd lyhyempi on kokonaisuni ollut, sitd kauemmin ihminen on ndhnyt
syvdd unta. Tdmd kertoo tyon aiheuttamasta suuresta fyysisestd rasituksesta. Hieman
yllattavaa, ettd pidemmaét younet osoittautuivat prosentuaalisesti vahemmaén palauttaviksi.
Poikkeuksiakin 16ytyi. Muutamassa tapauksessa syvaa unta ei ollut ollenkaan, riippumatta
oliko kokonaisunenmiérd tunnin vai neljad. Samaten pari yksittdistd viiden tunnin yoti
olikin l&hes kokonaan ollut syvdd unta. Syvdd unta voi ndhdd sekd liian vdhén, ettd liian
paljon. Kyseisestd tutkimuksesta kdy ilmi, ettd harva vastaaja nukkui juuri odotusten

verran. Syvédn unen maéra jéi joko alle tai meni yli huomattavasti.

36 Terveyskirjasto- unisykli
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5.4 REM-uni

Tutkimuksen péétavoitteena oli selvittdd todellinen REM unen miédrd merenkulkijan
tyOpaikalla nukkumasta ajasta. Tahdn saimme vastaukseksi 1h 2 minuuttia. Purkaaksemme
tarkemmin lukuja taulukosta tunti ja kaksi minuuttia REM unta on laskennallinen
keskiarvo kuudestakymmenesté kahdesta yksittdisestd mittaustuloksesta joista tasan puolet,
31 kpl:ta ylitti tunnin rajan. Néistd kolmestakymmenestdyhdesté viisi oli yli kaksi tuntia,

mutta alle kolme tuntia.

Korkein mitattu REM unen tulos oli 2h 36 minuuttia. Matalin oli nolla. Arvioiden mukaan
(terveyskirjasto) REM unta, toisin kutsuttuna vilkeunta, tulisi olla aikuisen unesta 21- 30

%.

Testihenkiloiden kokonaisunen keskiarvoon suhteutettuna yksi tunti ja kaksi minuuttia
olisi 15,31 %. Tam4 jii alle toivotun 21 %. Lidhemmin tutkittuna 6itd jolloin REM uni jii
alle kymmenen minuutin, oli seitsemin kappaletta. Ndiden henkildéiden unille yhtéldistd
vaikuttaisi olevan se, ettd kuusi seitsemistd ei ole herdnnyt kertaakaan ja kevyen unen
madrd on myos jadnyt hyvin alhaiseksi. Tarkoittaen silloin syvéa unta olleen huomattavasti
enemmaén kuin koetaan tarpeelliseksi. Valitettavasti emme tiedd miké on ollut henkiléiden
kyseisen péivian fyysinen rasitus, henkinen vointi ja ravinnon miédrd voidaksemme
perehtyd syvemmin miksi syvédd unta on ollut paljon mutta vilkeunta ei ollenkaan tai l&hes

ollenkaan.
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6 Tulokset

6.1 Tutkimus, osal.

Kvalitatiivinen tutkimus tuotti tuloksia vastaajien tuntemuksista omasta kehostaan ja sen
rasituksesta laivan padlld. Suurin osa vastaajista oli vakituisessa tydsuhteessa miké kertoo
henkildiden kehon tottuneen sddnnéllisesti tdhdn epdsddnnolliseen nukkumiseen. Kylla,

laivahenkilokunta kokee itsensd vasyneeksi.

Kokemus riittdvin levon saannista hajautti vastauksia, mutta lopputuloksena suurempi osa
vastaajista oli tyytyviisid levon maédrddn, vaikkakin vastaajat kokevat itsensd selkedsti

vasyneemmaéksi kuin kotona seka lihasten olevan fyysisesti rasittuneita.

Yotyotd tehdddn paljon. Se kuuluu ammatinkuvaan, mutta vaikuttaa tyontekijoiden
kofeiinin sekd nukahtamislddkkeiden kéyttoon lisddmalla niitd. Tatd ei voi pitdd
terveellisend milldén tavalla. Huolestuttavia seikkoja ovat myds suuret luvut tilanteista

jossa viasymys on aiheuttanut vaaratilanteen ja vdhdisen unen aiheuttamat muut vaivat.

6.2 Tutkimus, osa2.

Kvantitatiivisen tutkinnan tuloksena kokonaisuni jdid yleisiin tottumuksiin verrattaessa
vajaaksi. Tdmi oli tiedostettavissa merenkulkijoiden tuntemusten perusteella, mutta on
my0s nyt matemaattisesti varmistettu ndin todella olevan. Kokonaisunen keskiarvoa nosti
huomattavasti 5 kpl:ta 9h unia seké yksi 11h nukuttu y6 kéyttdjallaan. Vertailuksi Sh unia
oli yhteensd 12 kappaletta ja 6h unia vastaavasti 11 kappaletta, jotka selkeésti ovatkin
realistisempaa keskiarvoa. Toisesta déripdéstd valitettavasti 10ytyi, ettd vain tunnin unilla
oli jouduttu jaksamaan viidesti ja kahden tunnin unilla kuudesti. Miké on aivan liian véhén,

ja terveydelle haitallista.

Kaikkien valmistajien kellot eivdt pystyneet tuottamaan dataa henkildiden valveillaolo
ajasta. Osa kelloista kertoi maddréllisesti oliko henkild herdnnyt kerran tai kaksi
ilmoittamatta kuitenkaan ajallista pituutta. Joidenkin kellot taas mittasivat henkilon

valveillaoloajan. Néistd saimme tulokseksi keskiméérin 26 minuuttia.

Merenkulkijoiden nukuttuun uneen suhteutettuna syvdd unta on riittdvésti jotta tyOssd
syntynyt rasitus tulee katetuksi. Tulee kuitenkin ottaa huomioon, ettd nyt puhumme vain

esimerkkimielessd numeraalisesti laskettuna, huomioon tulee ottaa myos ulkoiset tekijét
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tutkiessamme kokonaiskuvaa. Kevyttd unta taas vaikuttaisi olevan hieman vihemmain

yleisiin arvoihin verrattaessa, mika tukee ajatusta riittdvastd syvian unen maarasta.

Lisand joidenkin osallistujien kellot ilmoittivat joko kulutetut kalorit ja/tai mahdolliset
nokoset, jotka ovat alle 3h. Anonyymin tutkinnan perusteella emme tiedd henkildiden
painoa, ikdd tai muitakaan kulutettuihin kaloreihin vaikuttavia tekijoitd kuten fyysistd

kuntoa. Joka tapauksessa keskiarvo kulutetuille kaloreille nokosten aikana niyttdisi olevan

noin 342 kcal.

Taulukkoon on kerdtty kokonaisunen mééré seki eritelty valveilla olo, kevyt uni, syvd uni
ja REM-uni. Kokonaisunen vertailuun on kéytetty aikuisen unen pituutena 8h. Tutkimus
osoitti kokonaisunen méérdksi osallistujilla keskiarvolta 6h 45 minuuttia. Jaoteltuna tima
pienempiin osiin tulokseksi tuli valveilla oloa 26 minuuttia ja kevyttd unta 2h 28 minuuttia.
Syvéd unta kertyy periti keskiarvoon verrattuna 4 h 53 minuuttia sekd REM-unta 1h 2

minuuttia.

tutkimus osa 2.

8:00

6:00

4:00
2:00
kewvyt syva REM

kokonais uni hereiila

kuva 15. tutkimustulokset unenvaiheiden mddrdstd

6.3 Johtopiatos

Nukutun unen méérad yllatti yltdessddn niinkin korkealle keskiarvossa kuin 6 h 45 min,
mikd on positiivista. Suurempi vastaajakunta ensimmadisessd tutkimuksen osassa vahvisti
véittdman eli, kokevansa unen mairdn riittdviksi. Oman arvion mukaan 338 vastaajan
unen pituus olisi perdti seitsemén ja puoli tuntia, mutta tille ei ole tieteellistd ndyttod. Jos

ndin kuitenkin todellisuudessa on, merenkulkijoiden uni on juuri odotetulla arvolla.
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Béackman oli paitynyt ldhes samaan lopputulokseen omassa opinndytetydssddn Sjofararnas
somnvanor. Téstd tekee erikoista se, ettd testihenkildiden kokonaismédrdlld ei niyttdisi
olevan vaikutusta lopputulokseen. Yksilotasolla nukutun unen pituus voi vaihdella
keskenddn tunnista yhteentoista tuntiin, mutta kuten molemmat tyt ovat todenneet
unenkeskiarvoksi tulee 6-9 tuntia mikd on yleisesti mitattuna riittivd méérd aikuiselle.
Tadmd midrd, eli noin seitsemén tuntia, ei ole siltikd4n tdysin verrattavissa maissa
nukuttuun aikaan, silld laivassa on aina koneista johtuvaa térinéé, mahdollista keinuntaa ja
aallokkoa, viereisessd hytissd saatetaan eldd tdysin pdinvastaista rytmid joten eldmisen
adnetkin saattavat keskeyttdd toisen unet. Puhumattakaan mahdollisista hélytyksistd tai

esimerkiksi passin tarkastuksista, jotka eivit tule kello kaulassa.

REM unta pitéisi silti saada enemmin kuin tilld hetkelld unen aikana kertyy.
Tutkimuksesta ei mydskéddn 10ytinyt aivan toivottua lopputulosta syvian unen todellisesta
madrdstd, silld vastausten hajonta oli liian suurta, niin ettei keskiarvo vastaa varsinaista
todellisuutta. Tdstd voimme toki todeta, ” merelld ei ole kahta samanlaista pdivdi.” Voinen
silti sanoa, oletukseni osuneen oikeaan epdillessdni palauttavan unen méérdn jadvin
vahiiseksi. Mittaustulokset ovat suuntaa antavia, mutta valaisevat ulkoisten tekijéiden
vaikutuksia merelld tyoskentelevien jaksamiseen. Syvdn unen mittaukselle olisi
tulevaisuudessa varmasti kysyntdd, mutta kuluttajamarkkinoilla olevilla laitteilla
mittaustulokset ovat vield karkeita lukuja. Ladketieteellisesti olisi mielenkiintoista padstd

ndkeméin entistd luotettavimmin yksil6tasolla laivahenkilokunnan kehon jaksamista.

Unen maééra oli kohtalaisen hyvi, esille tulivat muun muassa suuri kofeiinin kaytto, tarve
nukahtamislddkkeille sekd monet havaitut sivuvaikutukset huonosti nukkumisesta.
Valitettavasti ndiden tulosten arvot/oireet olivat laajemmat kuin osasin odottaa. Kofeiinin
kayttod tulisi muutenkin valttid terveyssyistd. Koska kuitenkin suurin osa vastaajista tekee
yolla toitd, on kofeiini yksi keino taistella biologista kelloa vastaan joka yrittdd kertoa, ettd

on yd ja tulisi nukkua. Aivojen vireystila ydvuorossa®’

olivat tutkineet yOvuorossa
mahdollisesti toimivinta vireystilaa kohentavaa aktiviteettia, jonka lopputuloksena
passiivisen tyon vastapainoksi perinteinen taukojumppa tai muu fyysinen aktiviteetti oli
toimivin ratkaisu. Sama pétee merenkulussa. Vahdinpidossa varsinkin pimeélld
komentosillalla suositus olisikin tehostaa jaloittelua ja ndin ollen vdhentéd tarvetta kahvin

tai muun kofeiinia siséltdvén juoman juontia.

37K okko ja Laaksonen 2020, Aivojen vireystila ydvuorossa
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Unenlaatuun pystyy vaikuttamaan niin jokainen itse terveydellddn ja ruokavaliollaan kuin
my0s varustamot pitdmélld huolen punkkien kunnosta niin patjojen, tyynyjen sekid
lilnavaatteiden muodossa. Sekd tietenkin varmistaessaan ettei lepoaikalakia rikota eikd
kierretd myoskddn tulevaisuudessa. Ulkoisiin tekijoihin kuten sddhdn, kun ei ole
mahdollista vaikuttaa, tulisi pitdd huolta kaikkien mahdollisten seikkojen olevan
mahdollisimman optimaalisia ja ajan tasalla minimoidaksemme tarpeen melatoniille tai

vahvemmille unildikkeille.

7 Pohdinta ja loppusanat

Tyod oli opettavainen kokemus, niin ammatillisesti kuin yleiselld tasolla. Jouduin
opettelemaan uusien atk tyokalujen kdyttdd ja samalla péddsin tyoskentelemédn juuri sen
itselle tirkedn aiheen parissa joka teki tydstd mieleistd. Toivottavasti tutkimustulokset
toisivat tulevaisuuden merenkulkuun entistd enemmén tietoisuutta mutta erityisesti
kiinnostusta omaan ja miehiston unenlaatuun. Hyvin nukkuneena minimoimme

inhimillisten erehdysten méarén.

Tahtoisin kiittdd ohjaajani Ritva Lindellid kannustaessaan minua tekemééin rohkean teon
ja kirjoittamaan merenkulkijoiden unesta. Aihe koskettaa meitd jokaista merelld
tyOskentelevéd, mutta harva on uskaltanut avata keskustelun kokemastaan rasituksesta joka
tyOstd tulee. Sosiaalinen media ndytti voimansa, ja kerédsi vahvan joukon ihmisid jotka
uskalsivat sanoa sanottavansa. Kiitos jokaiselle osallistujalle. Kiitokset myos Péivi
Miilunpalulle, tyoterveyslaitoksen ylilddkérille, asiantuntijayhteistyostd sekd kaikille
laheisille ja Kortteliravintola Hugon henkil6kunnalle jotka ovat tukeneet minua matkan
varrella sekd mahdollistaneet tydpisteen etdopiskelun ajalle. Suuri kiitos MOTK ry:lle
kannustusstipendin myontdmisestd. Tunne siitd, ettd teen merkityksellistd tyotd, sai ndin

vilmeisen sinetin.
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laivahenkilokunnan vireystilan tutkimus

Unen merkitys palautumisessa.

Merikapteenin amk tutkinnon lopputyo- kysely / Yrkeshogskola Novia

*Pakollinen

1. Osastosi*

Merkitse vain yksi soikio.

kansi
kone
hotelli
ravintola
viihde
tax-free

muu

2. |kasi?*

3. Sukupuolesi *

Merkitse vain yksi soikio.

Mies
Nainen

Muu

laivahenkilékunnan vireystilan tutkimus

1/5



18.3.2021 laivahenkilékunnan vireystilan tutkimus

4. Toérnin/passin pituus *
Merkitse vain yksi soikio.

1:1 viikko-viikko
1:1 kymppi-kymppi
2:1

1:2

1:1 4-viikkoa

1:1 6-viikkoa

muu

5. Oletko vakituisessa tyosuhteessa ? *

Merkitse vain yksi soikio.

kylla

ei

6. Laivatyyppi*

Merkitse vain yksi soikio.

Ro-Ro
Ropax
Tankkeri
Bulk
Kontti

Joku muu

7. Tybpaivan pituus tunteina *
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8. Koetko itsesi vasyneeksi tyoviikon aikana ? *

Merkitse vain yksi soikio.

en ollenkaan kylla, paljon

9. Saatko riittavastilepoa ? *

Merkitse vain yksi soikio.

en

10. Yhtamittaisen levon pituus toissa olessasi? *

11. Herdadmisten maara yossa ? *

12. Kaytatko kofeiinia tdissa enemman kuin kotona ?

Merkitse vain yksi soikio.

kyll

en

10

kylla
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13.

14.

15.

16.

17.

laivahenkilékunnan vireystilan tutkimus

Joudutko turvautumaan ladketieteelliseen apuun, kuten melatoniiniin tai
bensodiatsepiiniin saadaksesi unta ?

Merkitse vain yksi soikio.

kyll

en

Auttaako mahdollinen 1aakitys unen laatuusi ?

Teetko toita yolla 22-07 valilla ? *
Merkitse vain yksi soikio.

kyll

en

Oletko vasyneempi toissa kuin kotona ? *

Merkitse vain yksi soikio.

En Kylla

Ovatko lihaksesi vasyneita tyoviikon aikana/ sen jalkeen ? *

Merkitse vain yksi soikio.

Ei Kyll3
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18.

19.

20.

21.

laivahenkilékunnan vireystilan tutkimus

Oletko aiheuttanut tai ollut tilanteessa, jolloin vasymyksen vuoksi on tapahtunut
virhe taikka tapaturma? *

Merkitse vain yksi soikio.

Kylla
En

Oletko huomannut muita vaivoja toisséa ollessasi johtuen huonosti nukkuttuasi ?
Jos olet, erittele.

Omistatko aktiivisuusmittarin, alykellon, tai muun vastaavan unenlaatua
tarkkailevan laitteen ? *

Merkitse vain yksi soikio.

Kylla

En

Olisitko yhteistyohaluinen lahettamaan viikon pituisen uni-datan
tutkimuskayttdoon ? Laitatko tahan sahkoposti osoitteesi, jatko yhteydenpitoa
varten. Kiitos!
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