Kati Viljanen

VUOROTYOTA TEKEVAN PAINONHALLINTAA JA VIREYTTA
TUKEVA RAVITSEMUS

OHJEMATERIAALI OMA NAPA- VERKKOALUSTALLE

Hoitotyon koulutusohjelma
2013

@
samk 0’

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Satakunta University of Applied Sciences



VUOROTYOTA TEKEVAN PAINONHALLINTAA JA VIREYTTA TUKEVA
RAVITSEMUS - OHIEMATERIAALI "OMA NAPA” -VERKKOALUSTALLE

Viljanen, Kati

Satakunnan ammattikorkeakoulu

Hoitotyén koulutusohjelma

Marraskuu 2013

Ohjaaja: Liimatainen-Ylanne Elina, Mikkonen-Ojala, Tiina
Sivuméara: 43

Liitteita: 3

Asiasanat: vuorotyd, painonhallinta, ravitsemus, verkko-ohjaus

Taman projektina toteutetun opinndytetyon tarkoituksena oli luoda Satakunnan Sy-
danpiirin Oma Napa- painonhallintakurssille ravitsemusohjeet. Moodle- verkkopoh-
jaan tuleva ohjemateriaali on tarkoitettu ihmisille, jotka eivat pysty syomaan saannol-
lisesti esimerkiksi vuorotyon takia.

Opinnaytetyon tavoitteena oli, ettd Oma napa- painonhallintakurssin jasenille muo-
dostuu kuva siitd, millainen ravinto auttaa jaksamaan ja pysymaan virkeédna, erityi-
sesti yotyodssa. Jaksaminen taas on erityisen tarkedéd vuorotydssa, silld vuorotyd on
itsessddn kuluttavampaa, kuin saanndllinen arkity¢. Toinen tavoite oli, etta ravitse-
musohjeiden kéyttdjien tiedot ravitsemuksesta kehittyvat niin, ettd he loytavat ter-
veellisen tavan syoda.

Ravitsemusohjeista pyrittiin tekemé&an selkedt ja helposti ymmarrettdvat. Ohjeissa
kasitellaan sitd, miten ruoalla pystytdan vaikuttamaan vireyteen tydssa ja mitka ruoat
edistdvat terveytta seka mitk& huonontavat sitd. Lisaksi kerrotaan siitd, minké&lainen
ravitsemus auttaa jaksamaan ja miten ruokailu kannattaa rytmittaa vuorotydssa. Oh-
jeissa on myo6s Satakunnan Sydanpiirin toiveesta kuvia erilaisista ruoista. Kuvat oh-
jaavat valitsemaan oikeanlaista ja terveellista ruokaa. Verkkokurssin ohjemateriaali
koottiin muun muassa eri asiantuntijoiden Kkirjallisuudesta, tyoterveyslaitoksen jul-
kaisuista ja lehtiartikkeleista.
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The purpose of this thesis, which was completed as a project, was to create nutrition-
al advice for the weight loss program called “Own Navel” administered by the Sa-
takunta Heart Association. Information material to be transferred onto the web based
Moodle software is meant for people who cannot eat regularly due to shift work, for
example.

The objective of my thesis was that the members of the weight loss program “Own
Navel” will build up an image of what kind of nutrition helps to have enough energy
and stay refreshed, especially while working in night shifts. Endurance for one is es-
pecially important in shift work because shift work in itself is more consumptive than
a job with regular hours during the office hours. The other objective is that the
knowledge of those who use these nutritional advice develop so that they will dis-
cover a healthy way of eating.

It was endeavored to make these nutritional advice clear and understandable. The
advice elaborate on how you can affect your energy at work and which foods pro-
mote health and which make it worse. It is also discussed what kind of nutrition
helps to stay energised and how meals should be synced with shift work. The advice
also includes pictures of different kinds of foods as the Satakunta Heart Association
requested. The pictures instruct to choose the right kind of and healthy food. The ma-
terial for this online program is compiled of literature from different experts, the pub-
lications of the Finnish Institute of Occupational Health and magazine articles.



SISALLYS

1 JOHDANTO ..ottt bbb bbbt b e bbb b s bt 6
2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET ..o 7
3 PROJEKTIMAINEN OPINNAYTETYO JA YHTEISTYOTAHO ....cccovvvcrerirnn, 7
3.1 Aikaisempia OPINNAYIEIOIA ........coeiiieiieieieee e 9
4 VUOROTYO ..ottt ettt ettt bbbt bbbt 11
4.1 VuorotyOn fysiologiset VAaIKULUKSEL ...........ccooveirieiieesee e 13
4.2 Vuorotyon psyykkiset ja sosiaaliset vaikUtuKSet ............cccoeoveieiiicieiiiine 16
5 VUOROTYOHON SOPEUTUMINEN........cccoooiiiiiieiiereiee et 18
5.1 ULttt b ettt b et a e 19
52 T H ] PSSR 20
5.3 S0SIAAHSEL SUNTEEL ... 20
5.4 StresSiN NAIINTA ..o 21
6 YLIPAINO JA PAINONHALLINTA ..ottt 21
7 RAVITSEMUS VUOROTYOSSA........cooviieiieiieicieieee et 23
7.1 Energiaravintoaineet, vitamiinit ja Kivennaisaineet...........cccccocvvvrencninnnnnn 23
7.2 Painonhallintaa tuKeva ravitSEMUS...........ccoeieierininise e 25
7.3 Vuorotyolaisen ravitsemuksen lahtokohdat.............cccoovvieiieiiiii i, 26
7.4 VUOFOLYOSSA FUOKATIU ... s 29
8 VERKKO-OPPIMINEN JA VERKKO-OHJAUS ......cccooiiiiiiieeie e 32
9 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU ...ooevieiieiceeieeeeece e 34
9.1 N 1< L UH | SRS 34
9.2 TS0 657 | SO 35
9.3 RISKIT JA FAJAUS. ...t 36
9.4 Ravitsemusohjeiden SUUNNITelU ... 37
10 OPINNAYTETYON TOTEUTUS ....coviiiicteiceee et 38
11 “VIRKEANA VUOROTYOSSA”- RAVITSEMUSOHJIEET ....ccocovvvirircreiieee, 39
12 OPINNAYTETYON ARVIOINT ..cocviviiviiiiisieee et 41
LAHTEET ...ttt bbbt 44

LITTEET



1 JOHDANTO

Vuorotyontekijoiden méédra Suomessa on kasvamassa. Vuorotyd itsessadn on terve-
ysriski ja altistaa esimerkiksi ylipainolle ja lihavuudelle. (Miettinen 2008, 113- 116.)
Lihavuus on kasvava ongelma Suomessa, joten erimuotoiset painonhallintakurssit
ovat tarpeellisia. Oikeanlaisella ravitsemuksella edistetdédn vuorotydntekijan hyvin-
vointia ja jaksamista epasaannollisessd tyossd. Ravitsemuksen merkitys myos pai-
nonhallinnassa on kiistaton, joten painonhallinnan kanssa kamppaileville on hyodyl-
lista tarjota tietoa ravitsemuksesta ja sen tuomista hyodyista terveyteen ja vireyden

yllapitoon.

Tein opinnaytetyoni Satakunnan sydanpiirin Verkkopuntari-hankkeeseen, jonka tii-
moilta on luotu Oma napa-nimelld kulkeva verkkopainonhallintatydkalu. Hanke on
saanut alkunsa hankkeen projektikoordinaattorin tekeméstéd opinnéytetydstd, jonka
tarkoituksena oli suunnitella Satakunnan Sydéanpiirille verkkopainonhallintakurssi.
Kiinnostuin Satakunnan sydanpiirille tehtdvasta opinnaytetyostd, kun Oma Napa-
hankkeen projektikoordinaattori kavi esitteleméassa kevaalld 2012 heidan tarvitsemi-

aan aiheita Oma Napa- verkkopohjaan.

Liikunta ja ravitsemus kiinnostavat minua siksi, etta niista rakennetaan pohja terveel-
lisille elaméntavoille. Mielestéani juuri niihin kannattaa vaikuttaa, koska terveellisilla
elaméntavoilla pystytddn ennaltaehkaisemééan sydan- ja verisuonisairauksia, esimer-
kiksi sepelvaltimotautia, kohonnutta verenpainetta ja I1-tyypin diabetesta (Sydénter-
veytta edistavat terveet...2009). Joten kun motivoidaan ihmisid terveellisempaan ruo-
kailuun ja liikuntaan, voidaan vahentd4 monia sairauksia, jotka ovat ennaltaehkéista-
vissé vain omaa eldaméé koskevilla ruokailu- ja liikuntatottumusten muutoksilla. Sai-
rauksien ennaltaehkéisylla on myos kansantaloudellinen merkitys, silld kun saadaan
ennaltaehkéistyd sairauksia ennen sydaninfarktia tai aivoverenvuotoa, s&éstytééan
leikkauksilta, pallolaajennuksilta ja liuotushoidoilta. Taloudellisen ongelman asiasta
tekee myos se, ettd sairauksien myota sairauslomat ja tyokyvyttomyyseldkkeet li-

saantyvat.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli luoda Satakunnan sydanpiirin Oma napa-
verkkopohjaan Moodle-alustalle ravitsemusohjeet ihmisille, jotka eivat pysty syo-

maan sdannollisesti tasaisin valiajoin esim. vuorotyon takia.

Opinnayteyon tavoitteena oli, ettd Oma napa- painonhallintakurssin jasenille muo-
dostuu kuva siit4, millainen ravinto auttaa jaksamaan ja pysymaan virkeéna, erityi-
sesti yotydssd. Toinen tavoite oli, ettd ravitsemusohjeiden kayttgjien tiedot ravitse-

muksesta kehittyvat niin, ettd he l6ytavat terveellisen tavan syoda.

3 PROJEKTIMAINEN OPINNAYTETYO JA YHTEISTYOTAHO

Projektille késitteena I0ytyy erilaisia maaritelmid, mutta yhteisena tekijana kaikissa
maadritelmissé projektilta edellytetddn maarattya tarkoitusta tai tavoitetta ja kertaluon-
teisuutta. Useissa méadritelmissé projektille nimetddn myos tietyt resurssit, tavoitteet
ja tulos, johon pyritédén. Lisaksi projektille on yleensa varta vasten muodostettu orga-
nisaatio, jonka tyokokonaisuus projekti on maaratyn ajanjakson ajan. Jotta projekti
kaynnistetddn, on ensin noussut esille kyseisen asian kehittdmistarve. (Anttila 2001,
11-12.) Opinndytetydsséni ei tutkita mitddn, vaan tarkoitus on tuottaa materiaali Sa-
takunnan Sydéanpiirin kayttoon. Opinnaytetydni on siis toiminnallinen. Taman takia

opinnaytetyosta tuli projektimainen.



Satakunnan sydanpiiri on alueellinen kansanterveys- ja potilasjarjesto, joka on perus-
tettu vuonna 1957. Satakunnan sydanpiiriin kuuluu yksitoista paikallista sydanyhdis-
tysta ja jasenid on noin 4300. Satakunnan sydanpiiri toimii sydan- ja verisuoniter-
veyden edistdmiseksi yhdessé jasenyhdistysten kanssa erilaisten palveluiden tuotta-
jana ja yhteistyoverkostojen luojana. Toiminnan painopisteet ovat sydanterveyden
edistdmisessd ja sydanpotilaiden kuntouttavassa toiminnassa. (Satakunnan sydanpii-

rin www-sivut, 2013.)

VerkkoPuntari- hanke on RAY:n tuella 1.3.2011 kéynnistynyt kolmivuotinen (2011-
2013) hanke. Hankkeen avulla terveydenhuollon ammattilaisista koulutetaan ohjaajia
verkkopohjaiselle painonhallintakurssille ja kaynnistetddn painonhallintaryhmié ter-
veydenhuollon yksikéihin. Tavoitteena on luoda kustannustehokas ja pysyva tapa
ohjata ja toteuttaa painonhallintaryhmid. Verkko-ohjauksen etuna on ekologisuus.
VerkkoPuntarin tydkaluna on OmaNapa- niminen verkkopainonhallintakurssi, joka
toimii Moodle- oppimisalustalla. Oma Napa- tyokalu on palkittu vuoden 2011 pai-
nonhallintatekona. Oma Napa- ryhmissé keskitytdan pysyviin elaméantapamuutoksiin
positiivisella otteella ja ryhméatuen avulla. Verkossa toimiva painonhallintaryhma on
vaihtoehto perinteiselle ryhmatapaamiselle ja sen etuna on osallistujien omaehtoi-
suus. Osallistujien ei tarvitse tulla tiettyyn paikkaan ja tiettyyn aikaan, vaan painon-
hallintaryhmé&ssé kéyddidn oman aikataulun mukaan esimerkiksi kotona. Terveytta
edistaviin elamantapoihin syvennytdan monipuolisen verkkomateriaalin ja henkil6-
kohtaisen ohjauksen avulla. Hankkeen paayhteistydkumppanit ovat Porin perustur-

van yhteistoiminta-alue. (Satakunnan sydanpiirin www-sivut, 2013.)

Oma Napa- verkkokurssin tavoitteena on tukea painonhallintaa ja painon pudottamis-
ta. Verkkokurssi on suunniteltu niin, ettd kurssi kestda yhteensd kolme kuukautta.
Koska verkkokurssin hallinnoija on Satakunnan sydanpiiri, haluttiin verkkokurssilla
huomioida myo6s sydanterveyden edistaminen painonhallinnassa. Lisaksi kurssiin
sisallytettiin Suomen Sydanliiton viralliset testit. Verkkokurssin materiaalista, vuo-
rovaikutuksesta ohjaajan ja muiden osallistujien kanssa sek& alussa ja lopussa olevis-
ta mittauksista muodostuu verkkokurssin kokonaisuus. Oma Napa- verkkokurssin

teemoissa on painonhallintaan liittyvaa teoriatietoa, testejd, jotka auttavat hahmotta-



maan omia eldmantapoja, liikuntavinkkejd, keskustelualue seké linkkeja ulkopuoli-

siin materiaaleihin. Verkko-kurssin nimi, Oma Napa, korostaa keskivartalon merki-

tysta terveydelle. Napa on kehon liikekeskus ja navan seudulla oleva rasva seka liian

iso vyotaronymparysmitta ovat riskeja terveydelle. (Ketola, 2009.)

3.1 Aikaisempia opinnaytetoita

Painonhallintaa ja vuoroty6td eri muodoissa on tutkittu paljon. Aiheesta on tehty
opinndytetoita liittyen muun muassa terveysohjauksen laatuun, kyselytutkimuksia

painonhallintaa tukevista elaméantavoista ja erilaisia oppaita terveysohjauksen tueksi.

Kosken (2011) opinnéytetyon tarkoituksena oli lisdtd ymmarrysté siitd, kuinka verk-
koymparistossa jaettu vertaistuki vaikuttaa henkildiden painonhallintaan. Lisaksi
Koski kuvasi tydssddn painonhallintaa tukevia menetelmia verkkoymparistossa to-
teutettavalla painonhallintakurssilla. Tavoitteena tydssa oli kuvata verkkoympariston
vertaistuen ilmenemismuodot, laatia ennakkoarviointi painonhallintamenetelmista ja
OmaNapa- verkkokurssista, joiden jalkeen tarkoitus oli laatia kehittdmispéaatelmét
verkkokurssin toimivuudesta painonhallinnan tukimuotona. Koski toteutti opinnayte-
tyon laadullisena tutkimuksena. Tuloksista kévi ilmi, etta vertaistuella on merkitysta
painonhallinnassa. Kokemuksia, joita haluttiin jakaa, olivat syomisen hallinta, lii-
kunnan merkitys osana painonpudotusta ja sosiaalisen tuen hyodyllisyys. Kokemus-
ten jakamisen liséksi tarkedksi koettiin myos toisten kannustaminen. Ennakkoarvi-
oinnissa nousi esille sen erinomaisina hyotyiné ajasta ja paikasta riippumattomuus

seka tasa-arvoisuuden areenana toimiminen.

Torronen (2011) teki opinndytetyon Pohjois-Karjalan keskussairaalan osastolle kehit-
tdmisprojektina. Opinndytetyon tarkoituksena oli kehittdd sydamen vajaatoimintaa
sairastavan potilaan verkko-ohjausta. Tehtédvéana oli tuottaa tietoa syddmen vajaatoi-

minnasta, osaston internet-sivuille. Lisaksi Torronen laati internetsivuille linkitetta-
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van sydadmen vajaatoimintaa sairastavan itsehoito-ohjeen. Jatkotutkimusaiheina
opinnaytetyontekija ehdotti materiaalin kaytettavyyttd arvioivaa kyselytutkimusta
seké ikaantyneille ihmisille suunnattujen verkkomateriaalien erityisvaatimusten kar-

toittamista.

Virtasen (2011) opinndytetyon tarkoituksena oli selvittad, millaisia muutoksia laihdu-
tusleikkaus aiheuttaa ruokavaliossa ja millaista on ravitsemushoito laihdutusleikka-
uksen jalkeen. Opinnaytetyontekijan tiedon lahteina oli kirjallisen tiedon liséksi kak-
si henkil6d, jotka olivat olleet laihdutusleikkauksessa. Opinndytetyontekija kokosi
teemahaastattelujen ja teoriatiedon pohjalta yhtendiset ravitsemusohjeet laihdutus-
leikkauksen jalkeisen ravitsemuksen tueksi. Opinndytetyontekijé jai miettimaan ver-
taistuen mahdollisuutta laihdutusleikkauksessa olleille, mik& opinnaytetyon pohjalta

nousi esille tarpeellisena.

Alvari (2009) teki opinndytetyonsa yhteistydssé Lahden ammattikorkeakoulun inno-
vaatiokeskuksen kanssa. Tarkoituksena oli laatia selkokielinen ravitsemusopas yritta-
jille, joka auttaa Kunnon kate- projektin yrittajia syomaan terveellisesti. Lisaksi opas
tuli avuksi projektin palvelukoordinaattoreille, Oppimiskeskus Optimin tydntekijoille
seké opiskelijoille asiakkaanohjaustilanteeseen. Ravitsemusopas laadittiin samaan
projektiin liittyneiden yrittajille tehtyjen terveyskayttaytymiskartoitusten ja terveys-
tarkastusten pohjalta. Alustavien terveystarkastusten, terveyskayttaytymiskartoitus-
ten ja asiakastyytyvaisyyskyselyn pohjalta selvisi, etta yrittdjien alkoholin kéytto oli
melko runsasta ja monella verenpaine- ja kolesteroliarvot olivat korkeat. Kyselyiden
perusteella nousi esille siis tarve kertoa ainakin alkoholin kéyton vaikutuksista ter-
veyteen. Myos aterioiden kokoamisesta monipuoliseksi ja terveelliseksi tarvittiin li-

satietoa.

Rautio, Suortti ja Tolvanen (2012) tekivat opinndytetyonsé Etela-Karjalan keskussai-
raalan kanssa ja tarkoituksena oli selvittdd vuodeosastojen kolmivuoroty6té tekevien
hoitajien ndkemyksia kolmivuorotydn vaikutuksista terveyteen. Tutkimus tehtiin
verkossa olleen kyselylomakkeen avulla. Kyselyssa oli seka avoimia ettd strukturoi-
tuja kysymyksié. Tulosten mukaan hoitotyontekijat eivéat kokeneet vuorotyoté fyysi-

sesti raskaaksi. Sen sijaan hoitotyontekijat kokivat vuorotydn huonontavan sosiaalis-
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ta hyvinvointia ja unen laatua. Kehittdmisehdotuksina tyontekijat toivat esille er-
gonomisen tybaikajarjestelmén ja autonomisen tyfajan toteutumisen. Toisilla osas-
toilla tdmé& oli kdytossa ja he olivat siihen tyytyvéisia. Jatkotutkimuksiksi opinnayte-
tyontekijat ehdottivat idkkaiden tyontekijoiden jaksamisen kartoitusta vuorotydssa

sekd esimiehen tuen keinoja kolmivuoroty6té tekeville alaisilleen.

4 VUOROTYO

Vuorotyd madritelladn tyQaikalain 27 8:ssé siten, ettd vuorojen on vaihduttava séén-
nollisesti ja muututtava etukéteen sovituin ajanjaksoin. Yleensa vuorotydssa tyévuo-
rot seuraavat toisiaan, mutta laissa annetaan lupa myos paallekkéisyyteen, jos se kes-
t&& enintdan tunnin, tai kun vuorojen valiin ja& enintddn yhden tunnin aika. (Tydsuo-
jelun www-sivut, 2013.) Tyoaikalaissa (605/1996), joka perustuu EU:n tyfaikadirek-
tiiviin, sdadetdan enimmaistyoaika, lepoajat ja vuosilomat. Samassa laissa méaritel-
l&&n liséksi maksimi yhtéjaksoisen tyorupeaman kestolle, joka on 48 tuntia. Lain ta-
voitteena on suojata tyontekijan terveytté ja turvallisuutta tyossa ja sen ulkopuolella.
(Miettinen, 2008, 113-116.)

Y otyoksi mééritelladn véahintadan yhden tunnin tydskentely kello 23-06. Ty0 ja terve-
ys 2006 -tutkimuksen mukaan yotyota sadnnollisesti vahintdan kerran kuukaudessa
tekee 17 % tyollisestd tydvoimasta. YOtyosta on saddetty tyoturvallisuuslaissa erik-
seen. Lain mukaan yovuoroja tekevélle tyontekijalle on tarvittaessa jarjestettdva
mahdollisuus tyoOtehtévien vaihtoon, mikali tdm& on olosuhteet huomioon ottaen
mahdollista ja tarpeellista tyontekijan henkilokohtaisten ominaisuuksien tai tydsta
aiheutuvan vaaran torjumiseksi. Lisdksi EU-direktiivissd mainitaan, ett4 raskaana
olevia, imettévia tai askettain synnyttaneité ei saa vaatia tyoskenteleméaan oisin, mi-
kéli yotyo vaarantaa tyontekijan terveyden. (Miettinen, 2008, 113-116.; Hakola,
Hublin, Harm4, Kandolin, Laitinen ja Sallinen, 2007.)
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Vuorotyota teki Suomessa vuonna 2008 hieman yli 30 % tyontekijoistd, kun se oli
vuonna 2003 24 %. Vuorotyontekijoiden maaré tydvoimasta on siis noususuuntainen.
Noususuuntaa selittdd osittain yhteiskunnallisten vaatimusten kasvaminen. Monella
alalla palveluja tarjotaan nykyaan 24 tuntia vuorokaudessa. Tuotannolliset vaatimuk-
set ovat kasvaneet ja moni tyd perustuu tulosvastuuseen. Nama tekijét ovat asettaneet
nykyajan tyolle enemmaén haastetta ja vaatimuksia. Liséksi vaeston ikarakenteen
muutos idkkadmpien madran kasvaessa aiheuttaa enenevéaé tarvetta ymparivuoro-
kautisten palvelujen tarjoamisessa etenkin vanhustenhuollon ja palveluasumisen sek-
toreilla. (Miettinen, 2008, 113-116.)

Vuoroty0 aiheuttaa tyontekijalle haastetta sopeutua tyéhon, koska luonnollisin rytmi
on olla paivalla toiss4, rauhoittua iltaa kohti ja nukkua yo. Ihmisen rytmiin sopeutu-
miseen vaikuttaa valon maara, mika tarkoittaa sité, ettd vuoroty® koetaan eri vuoro-
kauden aikoina erilaisena. Sisdisend ihmisen rytmin tahdistajana toimii aivojen sup-
rakiasmaattinen tumake, joka tahdistaa solujen toimintaa. Aariolosuhteissa, esimer-
kiksi katastrofitilanteissa, solut toimivat omaan tahtiin, jolloin suprakiasmaattinen
tumake saatele niiden toimintaa. Yksilétasolla vuorotyéhon sopeutumiseen vaikuttaa
se, onko ihminen tyypiltddn aamu- vai iltaihminen. Ominaisuutta on vaikea muuttaa
pysyvasti, mutta valiaikaisesti sitd pystyy mukauttamaan. Ikadntymisen myotd moni
muuttuu enemmaéan aamutyyppiseksi. Vuorotyon vaikutuksia on tutkittu runsaasti ja
vuorotydn haittavaikutuksille suhteessa ihmisen terveyteen on I6ydetty nayttoa. Epa-
sadanndllisten tydaikojen takia muun muassa elama laheisten, perheen ja ystavien
kanssa vaatii enemman jarjestelyja niin harrastusten kuin tapaamisten osalta. Tyoajat
ovat erilaiset, joten yhteistd vapaa-aikaa jaa usein vahemman. (Helasti, 2008; Mietti-
nen 2008, 113-116.)

Vuorotydsté johtuvien terveyshaittojen ehkaisy kohdistuu esimiestasolla tydaikajar-
jestelyihin ja yksil6tasolla omasta terveydesta huolehtimiseen. Rasitusta vuorotydssé
voidaan vahent&a riittavalla tauotuksella ja tydaikojen hyvalla suunnittelulla. Osallis-
tuminen tyfaikojen suunnitteluun, tybaikajarjestelyt, tyon laatu ja kéytetyt stressin-
hallintakeinot s&atelevat vuorotyohon sopeutumista ja tyytyvéisyyttd enemman kuin
tyontekijan sukupuoli tai perhevelvoitteet. (Hakola & Kallioméki-Levanto, 2010;
Hakola ym. 2007.)
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4.1 Vuorotyon fysiologiset vaikutukset

Vuorotyon vaikutuksia terveyteen on tutkittu paljon. Vuoroty0 on itsessaan altistava
tekij& monelle sairaudelle, silla fysiologisen vuorokausirytmin hdiriintyminen nayttaa
olevan yhteydessa moniin sairauksiin ja oireisiin. Nayttod vuorotyon fyysisista vai-
kutuksista terveyteen on unihdirididen, sydan- ja verisuonisairauksien, ruoansula-
tuselimiston sairauksien sekd lihavuuden osalta. My6s tapaturmien, lisd&dntymister-
veyden hairididen, rintasydvan, metabolisen oireyhtyman ja diabeteksen kohonneen

riskin on tutkittu olevan yhteydessa vuorotyéhon. (Hakola ym. 2007.)

Usein ensimmadisia oireita vuorotyon aiheuttamasta kuormituksesta ovat erilaiset
unihdiriét. Unihairigita esiintyy selvasti enemman 40 ikdvuoden jalkeen. Normaalin
unen edellytyksiin kuuluvat todellinen unen tarve ja oikea-aikaisuus. Aktiivisuudesta
huolimatta elimistd pyrkii epatyypilliseen tydaikaan lepotilaan, mikd tuntuu vésy-
myksend. Vuorotyotd tekevan uni on noin kaksi tuntia normaalia lyhyempi, mika
kerryttdd univajetta. Uni koetaan myds usein lepoa antamattomaksi. Lyhytaikaista
unettomuutta ja vasymysta esiintyy miltei kaikilla vuoroty6ta tekevilla jossakin vai-

heessa ja 25 %:lla esiintyy jatkuvaa vasymysta. (Miettinen, 2008, 113-116.)

Metabolisen oireyhtyman riskitekijoita, joita esiintyy vuorotyolaisilla paivatyota te-
kevid useammin, ovat keskivartalolihavuus, korkeat veren triglyseridipitoisuudet ja
matalat hdl-pitoisuudet. Siirryttdessa yotyostd paivatyohon, veressd monien pitoi-
suuksien, kuten virtsahappo-, glukoosi-, kolesteroli- ja triglyseridipitoisuuksien on
osoitettu alenevan. (Hakola ym. 2007.) Virtsahappopitoisuuden nousu veressé aiheut-
taa kihtia (Isoméki, 2009) ja triglyseridipitoisuuden nousu on yhteydessa valtimosai-
rauksien lisddntyneeseen riskiin ja metaboliseen oireyhtyméan (Kéypa hoidon www-
aivut, 2013; Aalto-Setéld, 2013) ja muihin sydan- ja verisuonisairauksiin. (Hakola
ym. 2007.)

Tietynlaiset tydolot lisddvét riskid sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin. Riskiteki-
joita talle sairausryhmélle ovat eréat kemikaalit, melu, tarind ja psykososiaaliset teki-

jat. Erityisesti yolla tydskentely vaikuttaa sydanterveyteen, esimerkiksi verenpaine
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nousee ja pulssi hidastuu. Yoty lisdéd myos rytmihdiridherkkyytta ja erityisesti
kammioperéisia lisalyonteja. (Hakola ym. 2007.) Verenpainetaudin riski kasvaa vuo-
rotyon myota, koska vuoroty6 aiheuttaa elimistossd epdnormaalin stressiaktivoitumi-
sen. Lisaksi jo todettu verenpainetauti voi pahentua. (Miettinen, 2008, 113-116.)

Vuorotyolla on vaikutuksia myos tyypin 1l diabetekseen. Epéatyypilliseen aikaan val-
voessa, etenkin yolld, vapaiden rasvahappojen maard elimistossa lisdéntyy. Rasva-
happojen ma&ran nousu johtaa insuliiniresistenssin nousuun, minka seurauksena eli-
miston glukoosin sieto heikkenee. Vuorotyd aiheuttaa vaihtelua myos stressihormo-
nin (kortisoli) erityksessa, mikd vaikuttaa sokeritasapainoon. Diabeetikolle tarkeé
sé&annollinen ateriarytmi hankaloituu myods vuorotyon myotd, joten diabetesta sairas-
tavan on tarke&& huolehtia omahoidosta ja ruokailusta mahdollisimman hyvin. (Miet-
tinen, 2008, 113-116.)

Sepelvaltimotaudin riskin lisdantyy noin puolella yotyota tekevilla. Tamé tulos saa-
tiin Helsinki Heart Studyssa, jossa seurattiin yli 1800:aa keski-ikdista suomalaista
teollisuustyontekijaa. Sepelvaltimotautiin sairastumisen suurentunut riski vuorotyo-
laisille saattaa selittya silla, ettd tupakointi, ylipaino ja korkea kolesteroli ovat yhtey-
dessa vuorotyohon. (Hakola ym. 2007.) Vuoroty0 on syyna seitseméssa prosentissa
sepelvaltimotautitapahtumista, joten vuorotyd katsotaan merkittavéksi yksittaiseksi
sepelvaltimotautitapahtuman riskitekijaksi. (Miettinen, 2008, 113- 116.)

Yotyotéd tekevista vuorotyontekijoistd 2075 %:lla on usein tai jatkuvasti erilaisia
ruoansulatuselimiston oireita, kuten vatsakipuja, ilmavaivoja tai nérastystad. Koska
vuorotyossa elimisto joutuu eldmaan eri rytmié elintoimintojen normaalin vuorokau-
sirytmin kanssa, elimist0 saattaa tuottaa stressid. Talloin vatsavaivat ovat merkki
stressistd. Ruoansulatuselimistén toiminta on vahvasti sidoksissa vuorokausirytmiin,
silla yolla suolen seindman siledn lihaksiston toiminta hidastuu, ruoansulatusentsyy-
mien erittyminen suoleen vahentyy ja ruoan imeytyminen on yleisesti ottaenkin vai-
keampaa. Luultavasti vuorokausirytmin hairidista ja yotyohon liittyvastd stressistd
johtuen pohjukaissuolen haavaumaa esiintyy myds enemmaéan vuorotyota tekevilla

kuin paivatyoté tekevilla miehilld. (Hakola ym. 2007.)
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Vuoroty6lla on vaikutusta myds naisten lisdantymisterveyteen. Kuukautiskierron héi-
riitd on vuorotyota tekevilla naisilla enemman, kuin paivatyota tekevilla. Myos he-
delmallisyyden on todettu laskevan tilapéisesti. Vuorotyoté tekevét ovat valveilla eri
aikaan vuorokaudesta eri paiving, mik& sekoittaa elimiston pime&hormonin eli mela-
toniinin ja prolaktaanin vuorokausirytmid. (Hakola ym. 2007.) Melatoniinin vahéinen

eritys on myos yhteydessa 2-tyypin diabetekseen (VVan der Meer, 2013).

Yotyoté tekevilld naisilla on todettu myds enemman keskenmenoja, kuin pdivatyota
tekevilla. Yotyota raskausaikana tehneiden naisten vastasyntyneet lapset ovat myos
useammin alipainoisia ja syntyvat ennen laskettua aikaa. YOtyo ei kuitenkaan lisaa

epamuodostumariskié. (Hakola ym. 2007.)

Myaos riski sairastua rintasyopaan on korkeampi yotyota tekevien naisten ammateis-
sa. Tama johtuu siitd, ettd estrogeenin eritys on suoraan yhteydessa rintasydpaan ja
estrogeenia erittyy enemman ydaikaan. Vuonna 2005 ilmestyneen 13 eri tutkimuksen
meta-analyysin tulokset kertovat, etta rintasy6van riski on yotyo6té sisaltavassa tydssa
noin 50 % korkeampi, kuin paivatyossa. Scandinavian Journal of Work, Environment
& Health - lehdessa vuonna 2008 julkaistun systemaattisen katsauksen mukaan vuo-
roty0 lisda rintasyopééan sairastumisriskid ainakin pitk&dan, 20-30 vuotta vuoroty6téd
tehneilld. Amerikkalaisen tapaus-verrokkitutkimuksen mukaan yotyota tekevilld vuo-
rotyoldisilla rintasydvan riski lisdantyi noin 60 % paivatyontekijoihin verrattuna.
Tutkimuksessa oli otettu huomioon vuorotydlle altistuminen, yéllinen valoaltistus ja
younen maaré. Rintasydpariskin suuruus riippuu kuitenkin seka yoévuorojen etté vuo-
rotyévuosien méaérasta kokonaistydajasta. Myos riski paksunsuolen ja rektumin sy6-

p&an kasvaa yovuoroja tekevilla. (Hakola ym. 2007; Hublin & Harma, 2009.)

Tiedot tyoperaisten tekijoiden vaikutuksesta syopdén ovat lisdantyneet viime vuosi-
na. Arvioidaan, ettd noin kahdeksan prosenttia (noin 1800 tapausta) Suomen sydpa-
kuolemista on tydperdisid. IARC eli kansainvalinen sy6patutkimuslaitos on julistanut

vuonna 2007 vuorotyon yksittaiseksi karsinogeeniseksi tekijaksi. (Harmé, 2009.)

Syopériskid selittdvat yotyon hormonituotantoa sekoittava vaikutus. Melatoniinin

eritys perustuu siihen, ettd ympariston valoisuus vélittyy silmanpohjasta suprakias-
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maattisiin tumakkeisiin, jotka taas séatelevat melatoniinin erittymista k&pyrauhases-
ta. Melatoniinia erittyy silloin enemmaén, kun on pimead, joten melatoniinin tarkoi-
tus on vésyttéa. Yollinen valoaltistus esimerkiksi yotyon johdosta estad melatoniinin
erittymista tehokkaasti. Vuorotyoléisilla on havaittu myds pysyvad melatoniinin ko-
konaiserityksen vahenemistd. Syopaan melatoniini on sidoksissa siten, etta silld on
suora syopasolujen kasvua estdva vaikutus. Yon aikainen valoaltistuminen selittaa
sen, etta sokeilla naisilla ei esiinny rintasyopaa juuri lainkaan. Elainkokeilla on pys-
tytty ndyttdmadn, ettd farmakologiset ja fysiologiset annokset melatoniinia saattavat
vahentda rinta- ja prostatasydovan malignien eli pahanlaatuisten solujen kasvua.
(Harma, 2009.)

Vuorotyd vaikuttaa myds neurologisiin sairauksiin. Aivokuoren epanormaalin akti-
vaation takia epilepsia oireisuus voi lisaantya ja migreeni pahentua tai alkaa uudel-
leen. My6s Parkinsonin taudin oireet saattavat pahentua, esimerkiksi tautiin kuuluvia
mielialaoireita pahentaa vuorotyéhon usein liittyva vasymys. Lihasheikkoussairauk-
sien, esimerkiksi ms-taudin, kohdalla on hyvéa huomioida oireiden lisd&ntyessa ilme-
neva toimintakyvyn heikkeneminen, joka luonnollisesti vaikuttaa ihmisen jaksami-
seen myos tyodssa. (Miettinen, 2008, 113- 116.)

4.2 Vuorotyon psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset

Vuoroty0 aiheuttaa haasteita myos psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. VVuoro-
tyolaisilla esiintyy suhteessa paivatyota tekeviin enemman psykosomaattisia oireita,
kuten kroonista vasymystd ja hermostuneisuutta. Vuorotyoldisilla esiintyy jonkin
verran unettomuusongelmia ja toisaalta vaikeuksia pysya hereilld. (Hakola ym.
2007.)

Myo6s masennusoireita esiintyy yleisesti vuorotyoté tekevilla. Lisdksi epasaannollistd
tyota tekevilld on enemman stressia ja hermostuneisuutta, kuin paivatyoté tekevilla.
Oireita ilmenee selkedsti enemman silloin, kun ty6hon siséltyy yotyota. (Partinen,
2012; Tyoterveyslaitoksen www-sivut, 2013.)
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Sen lisaksi, ettd vuorotyo6lla on vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin, se luo haasteita
my0s sosiaaliselle kanssakaymiselle ja yhteisen ajan loytamiselle perheen kanssa.
Perhe-eldmén ja sosiaalisen toiminnan hairiintyminen nousevatkin vuorotyon haittoi-
na esille l&hes yht& usein tai useammin kuin nukkumiseen ja terveyteen liittyvat asiat.
Vuorotyota tekevista suomalaisista miltei joka neljas pitadd perhe-elaman karsimista
vuorotydn suurimpana haittana. Tutkimuksissa ei ole havaittu sukupuolieroja — niin
Isat kuin &idit pitavat perheeseen liittyvia asioita tarkeind. Kuitenkin lastenhoito ja
kotityot rajoittavat tutkimusten valossa enemman vuorotyota tekevien naisten kuin
samanlaista tyota tekevien miesten nukkumiseen kayttdmaa aikaa. Tama saattaa altis-
taa naisia enemman yo6tyon haitoille. Kokonaistytaika, tydskentelyn vuorokaudenai-
ka ja tyOajan saannollisyys ovat sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita.
Ty6ssa hyvinvointia tukee myds merkittavalla tavalla se, ettd voi vaikuttaa omiin
ty6oloihin ja tydaikoihin. (Hakola ym. 2007; Tyoterveyslaitoksen www-sivut, 2013.)

Vuorotyd, siind missd muunkinlainen tyo, aiheuttaa stressid. Stressi tarkoittaa ristirii-
taa tyontekijan voimavarojen ja tyon vaatimusten vélill4. Stressi korostuu tydssa, jos-
sa on jatkuva kiire, paljon ylit6ita ja huonot vaikutusmahdollisuudet omaan tyéhon.
Vuoroty0 itsessaan voi aiheuttaa stressid, koska vuoroty6 vaatii tekijaltddn muutosta
elamén séannollisesta rytmistd. Epasédanndllinen rytmi saattaa aiheuttaa nukkumis-
vaikeuksia, joista voi olla seurauksena vasymysta ja hermostuneisuutta. Nama tekijat
taas altistavat tydperdiselle stressille. Suomalaisista vuorotyodntekijoista noin puolet
kokee vuorotyon aiheuttavan jonkin verran tai paljon stressid. Stressilla on monenlai-
sia lihottavia vaikutuksia. Se lisaa néalkéaa ja mielitekoja, vahentaa arjen aktiivisuutta,
nostaa stressihormonien eritystd. Nama kaikki altistavat lihomiselle. Stressin suurin
niin sanottu lihottava tekijd on sen yleinen vaikutus voimavarojen véhentymiseen.
Kun voimavarat ovat vahissa, ei ihminen yleensa jaksa kiinnittdd huomiota syomi-
seen ja litkkumiseen. (Hakola ym. 2007; Borg, 2012, 155.)
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5 VUOROTYOHON SOPEUTUMINEN

Vuoroty6hon sopeutumiseen pystyy vaikuttamaan paljon elintavoilla. Avainasemassa
ovat riittava lepo ja ravitsemus. Omaan sopeutumiseen voi vaikuttaa unirytmin avul-
la. Auringonvalo tai kirkas keinovalo saatelevéat biologista kelloa pyrkien estaméan
poikkeavan univalverytmin. Altistumalla niin sanotusti oikeaan aikaan valolle ja
nukkumalla oikeaan aikaan, vuorotyontekija voi saadella biologisen kellon toimintaa
ja télla tavalla vireystilaa. (Harmé&, Kandolin, Sallinen, Laitinen & Hakola, 2011. 4-
6.)

Vuorotyon epasaannollisyys asettaa haastetta omasta itsesta ja ihmissuhteista huoleh-
timiselle. Tydvuorosuunnittelulla pystytdan vaikuttamaan vuoroty6ssa jaksamiseen,
mutta liséksi tyontekijan oma aktiivisuus terveytensa yllapitdmisessa on ensisijaisen
tarkedd. Ratkaisut stressin hallitsemiseen ja vasymyksen ehkdisemiseen saattavat 10y-
tyd perheen, ystavien ja tyOtovereiden tuesta sekd tyoterveyshuollon ohjauksesta.

(Tyoterveyslaitoksen www-sivut, 2013.)

Tyo6terveyshuollosta voi saada eldmantapaneuvontaa vuorotyohon. Eldmantapaneu-
vonnan tavoitteena on ratkaisuihin keskittyva ongelmien ehkéisy ja ennakointi seka
vuorotydntekijan motivointi terveellisiin eldmantapoihin. Eldmantapaneuvonnassa
kasitelladn muun muassa perhe-eldméan ja muun sosiaalisen eldman jaksottamista,
stressinhallintakeinojen kayttod, keinoja unen ja vireyden parantamiseksi seké ruo-

kavalion merkitysta hyvinvoinnille. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut, 2013.)

Seuraavaksi kasitelld&dn vuoroty6hon sopeutumisen keinoja. Téassa opinndytety6ssé
on nostettu esille nelja osa-aluetta, joihin vaikuttamalla vaikutetaan my6s vuorotyds-
sé& jaksamiseen. Osa-alueet ovat uni, liikunta, sosiaaliset suhteet ja stressi. Esille on
nostettu keinoja, joiden avulla esimerkiksi unta voidaan parantaa ja stressid voidaan

valttaa.
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5.1 Uni

Riittdvan ja hyvan unen merkityksen ymmartaminen on térkead, kun halutaan paran-
taa vuorotyossa vireytta ja jaksamista. Keskeistd nukkumisen parantamisessa tyovuo-
rojen vélissa on elimiston sopeuttaminen vuorotyérytmiin. Myos tyon mielekkaéksi
kokeminen ja motivaatio tyontekoon auttavat pysymaan virkean4 toissa. (Hakola ym.
2007.)

Eri vuorokiertorytmeissd on hyvd miettid erilaisia sopeutumiskeinoja tydhon, mutta
paasaantoisesti yotyotéd tekevan olisi hyva ottaa aina nokoset ennen ensimmaisté yo-
vuoroa. Jakson viimeisen yovuoron jalkeen paivélla tulisi nukkua vain noin muutama
tunti, jotta yolla saisi unta. Tallainen jaksotus on hyvé vaihtoehto, kun vuorokierto on
nopea (1-3 yovuoroa perékkain). Se auttaa palaamaan normaaliin univalverytmiin.
(Harma ym. 2011, 4-5.)

Hyvéstéd unesta huolehtiminen on tarked osa jaksamista ja siihen pystyykin vaikutta-
maan ulkoisilla tekijoilla. Makuuhuoneen on oltava viiled ja mahdollisimman pimea.
Myds puhtaat ja raikkaat vuodevaatteet seka puhdas makuuhuone edesauttavat nuk-
kumista. Hyvé patja ja tyyny parantavat myos unen laatua seka ehkaisevat nivel- ja

lihasvaivoja. (Harma ym. 2011, 10-11.)

Ennen nukkumaan menoa tulisi olla mahdollisimman huoleton olo siind mielessa,
ettd mitkdaan asiat eivat paina mieltd ja ndin ollen altista nukahtamisvaikeuksille. Jos
unen saanti on kuitenkin vaikeaa, on erityisen tarkedd Kkiinnittdd huomiota ennen
nukkumaan menoa tapahtuviin asioihin. Ennen nukkumaan menoa on pyrittavé ren-
toutumaan esimerkiksi rauhallisen musiikin, lukuhetken tai rauhoittavien mielikuvien
avulla. Ennen nukkumaan menoa olisi hyvé syéda kevyt hiilihydraattipitoinen pieni

iltapala. Rasvaisia ruokia tulisi valttaa. (Harmé ym. 2011, 11.)



20

5.2 Liikunta

Liikunta on suositeltavaa myods vuorotyoléisille, koska liikunta saanndéllistaa uniryt-
mid, rentouttaa ja parantaa vireystilaa yovuorossa. (UKK-instituutin www-sivut
2010.) Liikunta auttaa saamaan paremman unen ja parantamaan unen laatua, koska
se véhentaa jannitystad. (Ha&rm& ym. 2011, 19.) Vaestotutkimuksissa sdénnolliselld
liikunnalla on ollut positiivisia yhteyksia unen laatuun, péivaaikaiseen vireyteen seka
nukahtamiskykyyn. Liikuntaharjoitus lisaa erityisesti syvan unen vaiheita ja unen
pituutta. Liikunta alle nelja tuntia ennen nukkumaanmenoa ei ole kuitenkaan hyva,
silla se pidentdd nukahtamisviivetta. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa hyvinvointiin ja
nukkumiseen siten, etta se lisaa syvan unen eli niin kutsutun sikedn unen vaiheita ja
parantaa unen pituutta. (Hakola ym. 2007.) Ulkoliikunta tekee hyvaa erityisesti no-
peasti kiertavéssa vuorotyossd, koska paivélla ulkona olo altistaa auringonvalolle ja
nain ollen ehkdisee vuorokausirytmin viivastymistd. Parhaiten unen laatua parantaa
kestavyysliikunta, joka kestaa 1-2 tuntia, esimerkiksi rauhallinen kéavelylenkki. Kun
tybaika on virka-aika, noin kello 7-15, paras aika liikkua on kolmen ja seitseman va-

lilla iltapdivalla. (UKK-instituutin www-sivut 2010.)

5.3 Sosiaaliset suhteet

On yleisesti tiedossa, ettd sosiaaliset suhteet ja jopa perhe-elamé saattavat kérsid vuo-
rotyostd, mité ei voi kuitenkaan pitéé yleisend faktana. Perhe ja sosiaalinen verkosto
ovat kuitenkin myos tarked voimavara vuorotyotléiselle. Perhe-eldman ja tyon yh-
teensovittamista voi helpottaa asettamalla tyévuoronsa néhtavaksi kaikille kotiin, jot-
ta muu perhe tietdd, milloin vuoroty6léisen taytyy nukkua. Myos kotitditd on hyva
jakaa, jotta ajankayttd olisi tasaista perheenjasenten kesken. Yksittainen tekija, jolla
on myonteinen vaikutus perheen yhteiseen aikaan, on yhteinen ruokailuhetki. (Harmé&
ym. 2011. 18-19.)
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5.4 Stressin hallinta

Vuoroty0 ja sen epasaannollisyys saattavat olla toisille stressid laukaiseva tekijé jo
itsessadn, minka vuoksi vuorotydntekijan on tdrkeda tiedostaa itsestdén liiallisen
stressin oireita ja puuttua niihin. Tyypillisia stressin oireita ovat hermostuneisuus,

artyneisyys ja jannittyneisyys. (Harma ym. 2011, 22- 23.)

Tarkeéa stressin helpottamiseksi on puhua stressaavista asioista. Yksilotasolla stres-
sinhallintakeinoja ovat omaan tilanteeseen pysédhtyminen ja asioiden lapikaynti, kes-
kustelu, avun ja tuen hakeminen sek& harrastukset ja liikunta. Harrastuksilla ja s&an-
nolliselld toiminnalla on stressid vahentava vaikutus, joten mielekkaan harrastuksen
Ioytdminen olisi erittdin suotavaa vuorotyodléiselle. Myds niin sanottu passiivinen
stressin hallinta, lepo ja rauhoittuminen, voi jossain tapauksessa olla hyvé vaihtoehto
stressin vahentdmiseen. Tarkedd stressin hallinnassa on myos perheeltd saatu tuki ja
ymmarrys vuorotyota kohtaan. (Hakola ym. 2007.)

Tydyhteiso voi tukea stressista selviamista esimerkiksi tydaikojen joustavalla ja osal-
listavalla suunnittelulla. Liséksi tyévuorojen ja -jarjestelmien kehittdminen ovat osa
tyéhyvinvointia edistdvaa toimintaa ja toimivat ndin stressia ehkaisevésti. (Hakola
ym. 2007.)

6 YLIPAINO JA PAINONHALLINTA

Asiantuntijat méaarittelevat ylipainon terveydelle haitallisena liiallisena rasvan maa-
rand elimistossd. Se, mitd painaa, ei ole merkittdvin asia arvioitaessa terveyttd ja
laihduttamisen tarvetta. Tarkedmpad on kiinnittdd huomiota siihen, mista kudoksesta

paino muodostuu. Tdman vuoksi painoindeksiin (BMI) yksindén ei ole aina hyva
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luottaa, koska lihaskudos on keskimaarin hieman painavampaa, kuin rasvakudos.
(Borg, 2012, 16, 51.) Ylipaino on haitallista etenkin fyysiselle terveydelle, koska se
kuormittaa tuki- ja liikuntaelimistod seka rasittaa aineenvaihduntaa (esimerkiksi in-
suliiniaineenvaihduntaa), mika seurauksena monien sairauksien riski kasvaa. (THL:n

www-sivut, 2013.)

Painonhallintaa on laihduttaminen sekd saavutetun laihdutustuloksen pitdminen.
My®os lihomisen ehkaisy, ilman ettd ylipainosta olisi koskaan ollut ongelmaa, kuuluu
painonhallintaan. Painonhallinta on siis kokonaisvaltaista jokaisen tarvitsemaa taitoa
pitdd oma fyysinen keho hyvinvoivana. Vaikka ihanne- tai normaalipainoon ei paa-
sisikaan, painonhallinta edistaa terveyttd. Hyoty painonhallinnassa on saavutettu pel-
kastaan lisalihomisen ehkaisylla. (Turku & Heinonen, 2005, 10).

Seuraavaksi tarkastellaan painonhallinnan yhté osa-aluetta, laihtumista.
Laihduttaminen on térkedd erityisesti siind vaiheessa, kun ylipaino alkaa tuntua ja
nakyéa fyysisina oireina, esimerkiksi verenpaineen nousuna tai kohonneena verenso-
kerina. Usein puhutaan myos vatsakkuudesta, eli ndkyvastda mahasta, mika viittaa
ylipainoon. Jotta laihtuminen tuottaisi pysyvaa tulosta, tulee péivittaisen energian-
saannin olla 500- 1000 kcal pienempi suhteessa siihen, kuinka paljon kuluttaa. Tal-
I6in kaloritasapaino on siis 500- 1000 kcal:n verran negatiivinen. Jos téallaisessa suh-
teessa pysytaan, rasvakudosta menetetdan keskimaarin 0,5- 1 kg viikossa. Kokonais-
energiankulutuksen tarkkailun sijaan oleellista on asettaa tavoite paivittaiselle ener-
giansaannille. Miehill& sopiva tavoite energiansaantiin on 1500- 1600 kcal:a vuoro-
kaudessa, kun naisilla vastaava lukema on noin 1000 kcal/vuorokausi. Vaikka erilais-
ten erityisruokavalioiden noudattaminen laihtumisen toivossa ei ole véara tapa, s
hankaloittaa pysyvaan painonhallintaan paasemistd. Talloin laihtumisen jalkeen
normaaliin ateriarytmiin ja ruokavalioon siirtyminen on kuitenkin vaikeaa ja uutta,
mika saattaa johtaa uudelleen lihomiseen. (Borg, 2012, 18-19; Aro, Mutanen & Uusi-
tupa, 2012, 361.)

Vatsalla on kahdenlaista rasvaa: 16ysempaa ihonalaista rasvakudosta ja tiukempaa
mahana tuntuvaa vatsan sisdista rasvakudosta. Haitallista on vatsan sisdinen rasvaku-

dos, koska se on merkki sis&elinten rasvoittumisesta ja aineenvaihdunnallisista on
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gelmista, mitka taas ovat terveysriskeja. Reisissé oleva rasva ei ole siind méarin ter-
veysriski, mitd vatsarasva, vaikka se onkin usein etenkin naisten painonhallinnassa
yksi tavoitealue. Lisaksi reisissa oleva rasva on naisen elimistGssa niin sanotusti tiu-
kemmassa, kuin vatsalla oleva. Tdma johtuu siit4, ettd naisten elimistdssé estrogeeni
heikentdd rasvan palamista lantion ja reisien alueella heikentyneen beeta-

adrenergisen vasteen takia. (Borg, 2012, 27,37.)

Laihduttamisen keskeinen tavoite pitéisi olla rasvakudoksen madran pienentdminen
menettamatta kuitenkaan lihaskudosta. Talldin laihduttamisen I&htokohta on terveel-
linen. Lihaskudoksen séastdmisen maksimoimiseksi laihduttamiseen tulee yhdistaa
lilkuntaa ja pitad ruokavalion laatu hyvéana. Lisaksi laihdutustahti tulisi olla maltilli-
nen, koska mita lynyemmassé ajassa laihduttaa, sitd enemman laihdutuksen aikana
havidd myos lihaskudosta. Liikunta on tarkead laihdutuksen aikana, koska se pitda
ylla lihaksen rakentumisprosessia ja laihdutuksen alkuvaiheessa liikunnalla voidaan
jopa lisata lihasmassaa. On hyva kuitenkin muistaa, ettd pidemmaéssa ja tavoitteiltaan
suuremmassa laihdutusprosessissa lihasmassa ei kasva, muttei myodskaan pienene, jos
liikuntaa harrastaa aktiivisesti. (Borg, 2012, 30.)

7 RAVITSEMUS VUOROTYOSSA

7.1 Energiaravintoaineet, vitamiinit ja kivennéisaineet

Energiaravintoaineiksi lasketaan ne ruoka-aineet, joita elimistd kdyttaa energian tuot-
tamiseen. Naitd energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit. Naista
proteiinit ja rasvat ovat my0ds suojaravintoaineita sisaltden rasva- ja aminohappoja.
(Aro ym. 2012, 45.)

Hiilihydraattien p&&tarkoitus on toimia solujen energialédhteend. Energiaksi hiilihyd-
raatit muuttuvat glukoosista eli sokerista. Hiilihydraattien tarkoitus on myds glu-
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koositason pitdminen tasaisena, mik& on tarkeaa aivojen ja punasolujen toiminnan
yllapitamisessd, koska lyhytaikaisessa paastossa (esimerkiksi yon aikana) ne kaytta-
vat energianaan vain glukoosia. Hiilihydraatit toimivat myos solujenvélisend kom-
munikaation yllapitajana seké esiintyvat rakenteellisina ainesosina elimistossa. (Aro
ym. 2012, 46.)

Rasvahapoilla on elimistdssd monia tehtdvid. Ne ovat keskeinen energianldhde ja li-
séksi niilla on rakenteellisia tehtévié solutasolla, kuten solukalvojen ja solun sisaisten
kalvostojen rakenteissa toimiminen seka solunulkoisten ja -siséisten signaalien valit-
tdminen. Vélttamattémat rasvahapot elimistolle ovat linolihappo ja alfalinoleenihap-
po. Ndamé rasvahapot osallistuvat molemmat ihon toimintaan. Rasvahappojen kes-
keinen energialédhde on kasvidljyt. (Aro ym. 60-61. 2012.)

Proteiinit, jotka muodostuvat aminohapoista, ovat yleiselld tasolla elimiston raken-
nusaineita. Proteiinit toimivat elimiston entsyymeissd, kudosten rakenteissa, hormo-
neissa ja vasta-aineissa. Proteiineissa on 20 erilaista aminohappoa. Naistd yhdekséan
on valttaméattomia eli ne tarvitaan ravinnosta, loput 11 voidaan rakentaa elimistdssa
hiilté ja typpea sisaltavistd yhdisteista tai muodostaa valttamattomistad aminohapoista.
(Aro ym. 2012, 67- 68). Proteiinien lahteitd ovat muun muassa lihatuotteet, maito,
palkokasvit, pahkinat ja siemenet. (Rose. 2005. 8).

Vitamiinit ovat ruoassa luontaisesti esiintyvid orgaanisia yhdisteitd, jotka toimivat
elimiston suojaravintoaineina. Ne ovat vélttamattémia elimistén normaalin toimin-
nan — kasvun, kehityksen, yll&pidon ja lisddntymisen — kannalta. Elimistd ei itse
muodosta vitamiineja tarpeeksi, joten ne on saatava ravinnosta. Vitamiinit jaetaan
rasvaliukoisiin ja vesiliukoisiin vitamiineihin. (Aro ym. 2012, 90.) Vitamiinien teh-
tavia ovat muun muassa ihon ja limakalvojen kunnon yll&pito, vastustuskyvysta huo-
lehtiminen, hormonitoiminnan séétely, luuston terveyden yll&apito, vireystilan paran-

taminen ja vdsymyksen ehkaéisy. (Rose 2005, 9.)

Kivenndisaineet jaetaan makro- ja mikrokivenndisaineisiin. Makrokivenndisaineisiin
kuuluvat kalsium, magnesium, natrium, kalium, fosfori ja kloridi. (Aro ym. 2012,

132.) Kalsium, magnesium ja fosfori ovat padasiassa luuston rakennusaineita.
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Natrium ja kalium taas saatelevat elimistdn nestetasapainoa ja muita kivenndisaineita

tarvitaan elimiston kemiallisissa prosesseissa. (Rose 2005, 9.)

7.2 Painonhallintaa tukeva ravitsemus

Painonhallinnassa keskeista on 16ytaé terveellinen ja tasapainoinen tapa syoda. Sopi-
van painon yllapitdmiseksi elimiston taytyy polttaa rasvaa ja muuttaa glukoosia
energiaksi. Tarked4 on huomioida, ettd elimiston glukoosin saanti on tasapainossa
suhteessa kulutukseen, jolloin glukoosi ei varastoidu ylimaarédisena elimistoon. B-
vitamiinit, C-vitamiini, rauta ja kromi ovat aineosia, jotka osallistuvat glukoosin

muuttamiseen energiaksi ja energian kuljettamiseen soluihin. (Rose 2005, 10.)

Oikeanlaisen ja terveellisen ravitsemuksen I0ytdmisessa huomio tulisi kiinnittaa ruo-
an laatuun ja maaraan. Mikaan dieetti ei ole suositeltava tapa pitaa paino normaalina,
koska dieetilla ei voi olla jatkuvasti. Muutoksilla tavallisessa ruokavaliossa on mah-
dollista vahent&a paivittaista energiansaantia 200-500 kilokaloria pdivasséd oman tar-

peen mukaan. (Mustajoki, 2012.)

Kasviksia pitaisi syoda péaivittdin noin puoli kiloa. Kasvisten energiapitoisuus on hy-
vin pieni, sadassa grammassa on vain noin 10-30 kilokaloria, mutta niissa on paljon
elimistdn suojaravintoaineita, kuten vitamiineja, kivennais- ja hivenaineita seka kui-
tuja. Kasvisten runsas kdyttd muun muassa ehkaisee sydéan- ja verisuonisairauksien
syntyad, alentaa verenpainetta, vahentéa riskié sairastua 2-tyypin diabetekseen, vahen-
t&a riskid sairastua tiettyihin syopatyyppeihin, parantaa puolustuskykya seka auttaa
pitdimaan kolesterolin normaalilla tasolla. Ihminen sy0 normaalisti saman mé&é&ran
ruokaa grammoissa tai litroissa péivittain. Kun ruoasta suurempi osuus on kasviksia,
joiden energiamé&éara on pienempi, myos péivittainen energiansaanti laskee, mika joh-
taa pitkalla aikavalilla painonlaskuun. (Kotimaiset kasvikset ry:n www-sivut, 2012;
Mustajoki, 2012a.)
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Rasvan vahentdminen on tarkeéd, silla se on energiapitoisin ravintoaine sisaltden ras-
vaa 900 kilokaloria sataa grammaa kohden. Rasvaa voi vahentéa pienilla muutoksil-
la: vaihdetaan liha- ja maitotuotteet vaharasvaisempiin (meetvursti kalkkunaleikkee-
seen, maito rasvattomaan maitoon, jogurtit vahdrasvaisiin, kerma kasvirasvaan) seka

vahennetdén suolan kayttéa. (Mustajoki, 2012.)

Se, misté elimistd saa glukoosiksi muutettavat hiilihydraatit, on ratkaiseva asia ter-
veyden kannalta, koska hiilinydraattien l&hteet ovat erilaisia. Terveellisia ja siksi
suositeltavia ovat hitaat hiilihydraatit, jotka ovat hyvin kuitupitoisia ja pitavat siksi
pidempéaan ylla kyllaisyyden tunnetta ja ravitsevat paremmin. Hitaita hiilihydraatteja
saa taysjyvéastéd valmistetuista leivistd, puuroista ja aamiaishiutaleista. Proteiinien riit-
tdva saanti on tarkedd, silla proteiinit pitavat kyllaisyyttd paremmin yll&, kuin mit-
kaan muut ravintoaineet. Proteiineja on runsaasti lihassa, kalassa, munassa ja soijas-
sa. (Mustajoki, 2012.)

Annoskoolla ja astioiden koolla on myds psykologista merkitystd. Ihminen syd huo-
maamattaan isokokoisesta annoksesta enemmaén, kuin pienestad ja isolle lautaselle
ihminen ottaa huomaamattaan enemmén ruokaa, kuin pienelle. Tdmé “suuruuden
psykologia” on hyvd huomioida ruokaillessa, etenkin painonhallinnan ja laihdutuk-
sen yhteydessé. (Mustajoki, 2012.)

7.3 Vuorotyoldisen ravitsemuksen ldhtokohdat

Hyvén ruokavalion merkitys korostuu vuorotyontekijoilla, koska ravitsemuksella
pystytdén osittain ehkdiseméan epésaannallisista tyodajoista johtuvia terveysriskeja.
Epaterveelliset eldmantavat ovat vuorotyota tekeville haitallisempia, koska epdsaan-
nolliset tyOajat altistavat tietyille sairauksille, joita pystyy oikeanlaisella ravitsemuk-
sella enkaisemé&an. Taman vuoksi oikeanlaisen ja tasapainoisen ravitsemuksen 10y-
tdminen ja siitd motivoituminen ovat keino, jolla vuorotyontekijé pystyy huolehti-

maan terveydestdan. (Hakola ym. 2007.)
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Vuorotyontekijan ravitsemuksen tavoitteena on mahdollisimman séannéllinen ruo-
kailurytmi. Oleellista on taata kulutukseen nédhden sopiva energian ja eri ravintoai-
neiden saanti ja turvata hyva ravitsemustila. Ravitsemuksella ehkaistaén vatsavaivo-
ja, vasymystd ja taataan hyva ja pitkd uni sekd ehkéistdén lihavuuden, 2-tyypin dia-
beteksen seké sydan- ja verisuonisairauksien kehittymista (Hakola ym. 2007; Harma
ym. 2011, 15).

Hyvén ruokavalion perusta on sama, oli se vuorotydldisen tai ei. Vuoroty6té tekevan
tulee Kiinnittdd huomiota siihen, ettd ruokavalioon kuuluu taysjyvéavalmisteita seka
kasviksia, hedelmia tai marjoja useita kertoja paivassa, rasvatonta maitoa tai piimaa
ruokajuomana sekd vettd janojuomana. Myos lihatuotteiden olisi hyva olla vaharas-
vaisia ja tayslihaa, jotta energiansaanti ei ylita tarvetta. Lisaksi tayslihassa on enem-
man proteiinia ja muita ravintoaineita, kuin esimerkiksi makkarassa. Liséksi tulisi
suosia kasvikunnan rasvatuotteita, koska niiden sisaltdma rasva on terveellisempéa.
Kovat eli eldinkunnan rasvat nostavat LDL- kolesteroliarvoa. LDL-kolesteroli on
haitallisempi, koska se kuljettaa yliméé&rdisen kolesterolin valtimoiden seindmiin,
kun taas HDL-kolesteroli kuljettaa ylimaaraisen kolesterolin pois kudoksista, myos

valtimoiden seinamistéd. (Hakola ym, 2007; Mustajoki 2013.)

Vuoroty6hon liittyva terveysriski liittyy nimenomaan vuorotyon aiheuttamaan epa-
sadannollisyyteen. Terveellisen ravitsemuksen yksi kulmakivi on mahdollisimman
sédanndllinen sydminen ja tasaiset ateriavélit. Vuoroty0 asettaa haastetta tasaiselle
ateriarytmille, mutta siihen tulisi kiinnittad huomiota pyrkien syémé&an mahdollisim-
man tasaisesti. Saannollinen syominen rytmittdd usein myds muuta paivaohjelmaa ja
voi néin edesauttaa vuorotyohon sopeutumista. S&annollinen ruokailurytmi auttaa
vahentdmééan vatsavaivoja ja yllapitdmaan vireyttd tyossa. Saannollisyys ruoka-
ajoissa on tarkeéa etenkin tarkkaavaisuutta ja vastuullisuutta vaativissa tyotehtavissa.
Saannollinen ruokailu vapaa-ajalla yhdessa muun perheen kanssa taas on tarkeaa
perheen hyvinvoinnin kannalta. On siis hyva pyrkia yllapitdméaan ateriarytmia saan-

nollisend toissa ja vapaa-ajalla. (Ha&rma ym. 2011, 14.)

Energiankulutuksen kannalta ei ole suurtakaan merkitystd, syéké monta pienta vai

kaksi isoa ateriaa. Suurin syy tasaisen syomisen tarkeyteen on nalanhallinta. Epa-
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sédannollisessa syomisessa ateriavélit ovat usein pitkid. Kun ateriavélit ovat liian pit-
kia, ndlantunne kehittyy usein niin suureksi, ettd syémisen hallinta heikkenee ja seu-
rauksena ovat runsaat ateriakoot. Nalantunnetta ei saisi siis koskaan paastaa liian ko-
vaksi. Kun nédléantunne kasvaa liian kovaksi, on liian runsas syominen todennékoisté.
Runsas sydominen kerralla taas heikentaa vireytté ja saattaa lisata vatsavaivoja. (Ha-
kola ym. 2007; Borg, 2012, 109.)

Vatsavaivat ovat yleisempid vuorotyotd tekevilla, mutta niithinkin pystyy vaikutta-
maan ruokailutottumuksilla. Vatsavaivat saattavat pahentaa myds vasymysta, jos ne
hairitsevat younia. Néarastystad aiheuttaviksi ruoiksi mainitaan usein kahvi, sipuli,
omena paprika seka rasvaiset ja maustetut ruoat. Jos on narastystaipumusta, edella
mainittuja ruokia on hyva vélttés, ja vaihtaa ne esimerkiksi toisenlaisiin. Omenan
tilalla hyva evas voisi olla banaani ja paprikan tilalla tomaatti. Ylipdansa rasvaisia
ruokia on syyta valttaa yolla. Kahvi kannattaa nauttia muun ruoan kanssa, koska tyh-
jadn mahaan nautittuna se voi aiheuttaa vatsakipuja ja mahahaavaa. (Hakola ym.
2007.)

IiImavaivojen taustalla voi olla monia tekijoita, tapa niella ilmaa syddessa, runsas pu-
rukumin syonti tai ruoka-aineet, esimerkiksi tuore ruisleipd tai hernekeitto. Liséksi
vahdinen liikunta pahentaa ilmavaivoja. llmavaivoihin voi olla avuksi sopivan ruo-
kavalion I6ytdminen, liikunnan lisdédminen ja mahdollisesti maitotuotteiden vahen-

tdminen tai vaihtaminen laktoosittomiin. (Hakola ym. 2007.)

Koska vuorotyo lis&a riskid myos sydan- ja verisuonisairauksille, on hyva kiinnitta4
huomiota myds sydanterveyden kannalta oikeanlaiseen ruokaan. Kuitujen saanti on
turvattava, suolaa ja rasvaa tulee valttdd. Rasvan tulisi olla laadultaan kasvikunnan
rasvoja eli margariinia ja 6ljyja ruoanvalmistuksessa. Alkoholin kéytén kanssa tulisi
olla maltillinen. Sa&nndllinen alkoholin kaytto altistaa riippuvuudelle, jolloin koh-
tuukaytté voi muuttua suurkulutukseksi. Suurkulutukseksi lasketaan miehilla yli 7
kerta-annosta ja naisilla yli 5 annosta tai viikossa miesten kohdalla 24 annosta ja nai-
silla 16. (Hakola ym. 2007.)
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7.4 Vuorotydssa ruokailu

Tarkeita aterioita terveellisessé ruokailussa ovat aamupala ja lounas, koska puolet
paivan ravinnonsaannista pitdisi saada naistd aterioista. Kunnollinen aamupala ja
lounas ovat tarkeitd, koska ne antavat lahtokohdan hallittuun sydmiseen koko péivan

aikana, mika taas edistad painonhallintaa. (Hakola ym. 2007.)

Aamupalan merkitys painonhallinnassa on merkityksellinen. Jos aamupalaa ei syo0,
tai se on laadullisesti liian kevyt ja ei-ravitseva, nalka kasvaa péaivéan aikana liian
isoksi. Talléin painon kanssa on tiettdvasti luvassa ongelmia. Mietittdessa pysyvasti
laihduttamisessa onnistuneiden toimintaa, on n&htévissa sdinnodllinen aamupalan
syominen erddna yhteisena tekijana. Jotta aamupala olisi hyva, on sen oltava laadu-
kas. Laadukas aamupala séatelee koko loppupdivan syémistd. Jos aamupala tuottaa
tasaisen verensokerin, pysyy verensokeri tasaisena myos loppupéivén, ilmié vaikut-
taa myos toisinpéin. Jos aamulla ei ole nalkd, huomio kiinnittyy edellispaivén iltaan.
Yleensé taustalla aamun ruokahaluttomuudessa on illalla liian runsas syominen tai
Kiireinen aamu. Kierre katkaistaan sydmaélla kunnon aamupala, jolloin nélké ei kasva
litan kovaksi iltaa kohden. (Borg, 2012, 110-111.)

Aamuvuorossa on mahdollista kayttaa tyopaikkaruokalaa lounaalla. Tydpaikkaruoka-
laa kannattaa kayttda, koska tydpaikkaruokalassa on helppoa sydda terveellinen ja
monipuolinen ateria. Lisdksi tyOpaikkaruokalassa tapaa toisia tyontekijoitd. Tyo-
aikaisen ruokailun térkeiksi merkityksiksi koetaan ravinnonsaannin lisaksi lepo ja
virkistys, tyopdivan katkeaminen sekd tyosta irtaantuminen ja muiden tapaaminen.
(Hakola ym. 2007; Mustajoki, 2012.)

Aikaisessa aamuvuorossa, joka alkaa klo 3-6, aamupala tulisi nauttia vasta t0isséa.
Aamupalan tulisi sisaltaa esimerkiksi lautasellinen puuroa, rasvatonta maitoa, kahvia
tai teetd sekd hedelm&. Jos puuro ei maistu, vaihtoehtona voi olla luonnonjogurttia,
myslid tai kaurahiutaleita ja marjoja sekd kuituja turvaamaan myos taysjyvéleipa,
jossa on salaattia ja kinkkua. Aamupalan kokoa on hyva miettia aktiivisuuden mu-

kaan. lltavuorossa paivéllinen, toinen lammin ateria, tulisi nauttia ennen iltavuoroa
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tai iltavuoron alussa. Tdman jélkeen iltavuoron aikana tulisi syoda kevyesti yksi va-
lipala ja kotona ennen nukkumaan menoa voi sydda vield nalantunteen mukaan esi-

merkiksi hedelman tai muuta pienta. (Harma ym. 2011, 15.)

Erityisesti yolla syomiseen on tarkedd Kkiinnittdd huomiota, koska yoll& elimiston
normaali aineenvaihdunta hidastuu. Yolla on hyvé sy6da pienid, kuitupitoisia ja mo-
nipuolisia aterioita sdannollisesti. S&anndllinen syéminen on térkedd, koska se yllapi-
t&4 tasaista verensokeria. My0s kuitupitoiset ruoat tasoittavat verensokerin vaihtelui-
ta. Kuitupitoinen valipala yovuorossa voi olla esimerkiksi ruisleipd, jossa on véha-
rasvaista juustoa, kinkun siivu ja salaattia seka lasi rasvatonta maitoa. Sen sijaan run-
saasti sokeria siséltavat ruoat tulisi jattaa pois yovuoron aikaisesta ruokailusta. Soke-
ria sisaltavat ruoka-aineet nostavat verensokerin nopeasti, johon elimisto reagoi li-
sdamalla haiman insuliinieritysta. Talloin verensokeri laskee nopeasti. Verensokerin
nopeat vaihtelut tuntuvat vasymyksena ja heikentavat tarkkaavaisuutta, jolloin tapa-

turmariski kasvaa. (Hakola ym. 2007.; Harma ym. 2007, 15.)

Padateria yovuorossa tulisi sydda vuoron alussa, ennen klo 01:t4, jolloin ateria paran-
taa vireytta myos vuoron loppupuolella. Ruoansulatuksen hidastumisen vuoksi yolla
yhden jalkeen tulisi sydda endé vain valipaloja, joita ovat esimerkiksi hedelmia, jo-
gurttia, viilia tai leipd. Ruokailu on hyva rytmittaa erityisesti yon aikana siten, etta
huolehtii syomisestd 3-5 tunnin valein. Ydvuoron jalkeen ennen nukkumaanmenoa
toissa tai kotona on hyva vield sydda esimerkiksi yksi hedelma ja karjalanpiirakka,
jotta ei herdd nalan takia. Herddmisen jalkeen péivalla kannattaa syoda, kuten soisi
aamupalaa. Silloin sopivia valintoja ovat puuro, marjat, jogurtti tai leipd. (Martikai-
nen 2010, 40; Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2010.)

Vatsavaivojen ehkadisemiseksi ateria yovuorossa voi olla esimerkiksi kasvissosekeitto
tai puuroateria, johon kuuluu lisaksi taysjyvaleipaa kasvipohjaisella rasvalla, rasva-
tonta maitovalmistetta sekd hedelmad. Jos ei kérsi vatsavaivoista, voi ateria olla muu-
takin. Téarkeintd olisi, ett4 ateria noudattaa lautasmallin periaatetta. Oman tyon Kii-
reellisyyden mukaan voi miettid, onko parempi sydda pééateria ennen téihin tuloa ja
syoda vélipaloja toissd. Jos tyd on Kiireistd, voi kokeilla tallaista mallia. Vélipalat

voivat olla vaikka leipa, sampylé tai karjalanpiirakka, jonka kanssa on vahdarasvaista
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leikkelettd ja kasviksia. Liséksi hyvié evéitd ovat hedelmd, marjat/marjakeitto seka
tee. (Hakola ym. 2007; Harma ym. 2011, 15.)

Runsaita ja rasvaisia aterioita ei tulisi syoda, koska ne lisdavat vasymysta. Ennen yo-
vuoroa edeltévia péivaunia sopiva ruoka on kevyt, hiilihydraattipitoinen ateria, joka
helpottaa nukahtamista. Hyva valipala ennen paivaunia on esimerkiksi lautasellinen
puuroa. Paivaunille mentéessd on hyvé ottaa pieni vélipala lahettyville, kuten hedel-
ma, jos néalka yllattda kesken paivaunien. Tamé helpottaa unen jatkamista. (Harma
ym. 2011, 15.)

Kofeiini on tavallinen keino pyrkié yllapitdmaan vireytta tyossa. Yovuoron aikana
tehokkainta olisi nauttia tarvittava kofeiiniannos (150-400 mg) ty6vuoron alkupuo-
lella yhtené tai kahtena annoksena, joka tarkoittaisi 4-5:tta kupillista kahvia. Jos kah-
vi aiheuttaa vatsaoireita, voi miettid kofeiinin nauttimista tabletteina. Kofeiini on kui-
tenkin vain tilapdinen keino pitaa ylla vireytta. Lisaksi sen vaikutus runsaasti kdytet-
tyné heikkenee, koska runsaan kéyton seurauksena keskushermoston herkkyys kofe-
iinin virkistavélle vaikutukselle laskee. Kofeiini ja kahvi eivét toimi korvikkeena riit-
tavalle ja virkistavélle unelle, joka on tarkedmpéa yovuorossa jaksamisessa. Kahvin
tai kofeiinin nauttiminen aamuyo6lla heikentdd nukahtamista ja unen laatua yovuoron

jalkeen, mika taas lisda vasymysta seuraavassa yovuorossa. (Hakola ym. 2007.)

Juominen on tarke&a yévuoron aikana. Suurin osa yovuoron aikana nautittavista nes-
teista tulisi olla kylmid, koska ne auttavat pysymaan paremmin virkeand, kuin lam-
pimat juomat. Juominen kannattaa kuitenkin ajoittaa alkupuolelle yévuoroa ja véhen-
t44 aamuyostd juomista, koska yo6lla poiketaan elimistdon normaalista vuorokausiryt-
mistd. Yon aikana my6s munuaisten toiminta on hitaampaa ja se aktivoituu aamulla,
mink& vuoksi runsas aamuyo6sta nautittu nesteméaéra saattaa herattad yovuoron jalkei-
siltd péivaunilta usein vessaan. Juomiseen on syyta kiinnittdd huomiota, jos vaivana

on yovuoron jalkeisestd unesta virtsaamistarpeeseen herddminen. (Hakola ym. 2007.)
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8 VERKKO-OPPIMINEN JA VERKKO-OHJAUS

Verkko-oppimisella tarkoitetaan tilanteita, joissa hyddynnetaan tieto- ja viestintatek-
niikkaa, tarkoitetaan verkko-oppimista. Internetin kehittymisen myo6td verkko-
oppimisen kayttd on yleistynyt. Verkko-oppiminen, josta kdytetddn myos termié e-
Learning, on lisd&ntynyt internetin ja verkko-ohjelmoinnin kehittymisen myoté. (Ke-
ranen & Penttinen, 2007, 1-2.)

Vaikka verkko-oppiminen on kasitteend laaja, se yhdistetddn useimmiten verkko-
kursseihin, joita suoritetaan itsenéisesti oman ajan mukaan kotoa tai tyopaikalta ka-
sin. Verkko-oppimista voi yksinkertaisimmillaan olla vain esimerkiksi tiedonhaku
internetista tai tehtavien palauttaminen ja niistd palautteen saaminen sahkopostitse.
Verkkokurssit sijaitsevat tavallisesti oppimisalustalla, jonne seké oppilaat etta opetta-

jat padsevat paivittdmaan ja kommentoimaan tietoja. (Kerédnen & Penttinen, 2007, 2.)

Verkkokurssi on oppimisalustalla toteutettava kurssi, joka on koulutuksellinen koko-
naisuus. Verkkokurssille on maaritelty tavoite, sisaltd, laajuus ja arviointi. Verkko-
kurssi muodostuu materiaalista ja erilaisista tehtdvistd, jotka voivat olla kirjallisia
materiaaliin pohjautuvia, kaytanndssé toteutettavia, pohdintatehtavia tai verkossa
olevia testeja. Lisaksi verkkokurssille ominainen piirre on opettajan ja oppilaiden
vélinen vuorovaikutus esimerkiksi verkkoalustalla olevalla keskustelualueella. Verk-
kokurssin kautta opiskelu on usein itsendistd tehtavien tekoa. Opettaja kuitenkin on
tukena ja ohjaa oppimista seka antaa palautetta. Verkkokurssilla voidaan noudattaa
lukujérjestystd samalla tavalla, kuin luokkaopetuksessa. Useimmiten verkkokurs-
siopiskelu on kuitenkin vapaampaa. Kurssille on yleensa nimetty aloitus- ja lopetus-
paivd, mutta opiskelijat suorittavat kurssin sisédllon omaan tahtiinsa. (Kerédnen &
Penttinen, 2007, 4.)

Verkkokurssin suunnittelu on usein sen suunnittelemista, miten voidaan tukea opis-

kelijan oppimisprosessia, ei niinkaan omien oppituntien suunnittelua. Opettaja valit-
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see etukdteen oppimateriaalit ja voi halutessaan sijoittaa materiaalit eri teemojen alle.
Halutessaan opettaja voi suunnitella kurssin siten, ettd esimerkiksi joka viikko avau-

tuu uusi oppimisteema, johon tutustutaan. (Kerénen & Penttinen, 2007, 138-139.)

Satakunnan sydanpiirin kayttama verkkopohja on Mediamaisterin omistama Moodle.
Opinnaytetyontekijan laatima materiaali tulee Moodleen 3. viikon teeman alle. Verk-
koPuntari- hankkeessa kaytetdan siis oppimisen tukena jarjestelmé&é, jossa joka viik-
ko aukeaa uusi teema ja siihen liittyvid opittavia asioita ja harjoituksia. Oma Napa-
verkkokurssilla vetdjan rooli on olla ohjaaja ja kurssilla halutaan korostaa henkil6-
kohtaista ohjausta. Jokainen Oma Napa- kurssin jasen asettaa kurssin alussa itselleen
henkilokohtaiset tavoitteet, joiden pohjalta ohjaus tapahtuu. Jokainen verkkokurssin
jasen péivittdé viikoittain raportointiosioon painon, vyotaron ymparyksen seka lii-
kunnan maarén, jonka jalkeen ohjaaja kommentoi tuloksia jokaiselle henkildkohtai-
sesti. Ohjaaja tekee kaikkien osallistujien keventymisistd, kaventumisista ja liikun-
nan maérastd yhteenvedon, jonka han julkaisee seuraavan viikon alussa. Oma Napa-
verkkokurssilla osallitujan oma aktiivisuus on kuitenkin merkittdvéassa roolissa. Oma
aktiivisuus tehtévien tekemisissa ja palautuksissa vaikuttaa esimerkiksi ohjaajan an-
taman ohjauksen maaraan. Fyysista tapaamista ohjaajan ja osallistujan kesken verk-
kokurssilla on alku- ja lopputapaamisten yhteydessd. Muuten ohjaus tapahtuu kes-
kustelualueilla ja henkilokohtaisella kommentoinnilla. (Ketola, 2009. 8, 24.)

Verkko-ohjaus ja verkko-opettaminen kulkevat pitkalti kési kadessd, koska verkko-
pohjaisessa opetuksessa opettajan rooli on usein ohjaava. Ohjauksessa korostetaan
oppijan roolia aktiivisena toimijana. Ohjausléhtdisessd oppimisessa huomio halutaan
keskittdd oppimiseen ja sen tukemiseen. Verkko-opettajasta kaytetd&dn nimia tutor,
ohjaaja tai opettaja. Nimi madrittelee sit4, mik& on opettajan rooli verkkoymparistos-
sé. Ohjauksessa pyritaan valttdméaan asiantuntijuuden korostamista, mutta todellisuu-
dessa ohjaajalta vaaditaan seka asiantuntijaosaamista ettd pedagogista vuorovaikutus-

ta kurssilaisten kanssa. (Suominen & Nurmela, 2011, 5.)

Verkko-ohjauksessa tarkoitus ei valttaméttd ole tiedonsiirto oppijalle. Ohjauksessa
korostetaan oppimisprosessin kaynnistamistd ja yllapitdmistd, epéselvien asioiden

selvittdmistd, asioiden syventdmista ja oppimaan ohjaamista. Ohjaajan ei ole tarkoi
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tus tehda kaikkea itse tai etsia tietoa opiskelijan puolesta. Tavoitteena on kannustaa
oppijaa hakemaan itse aktiivisesti tietoa. Verkko-oppimiselle ominaista onkin tiedon

rakentaminen yhdessa. (Suominen & Nurmela, 2011. 34.)

9 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU

9.1 Aikataulu

Opinnaytetyon tekeminen kaynnistyi toukokuussa 2012, jolloin ryhmallamme oli
opinnaytetdiden aloituspdiva. Tarkoituksena oli alkaa miettimddn omaa aihetta ja
ideaa opinnaytetydhon. Opinndytetdiden aiheita kévi esitteleméassa Porin Perusturvan
edustaja seka Satakunnan Sydanpiirin henkilokuntaa. Satakunnan Sydanpiirin Verk-
koPuntari- hankkeen projektikoordinaattori esitteli tuolloin heiddn meneill&d&n olevaa
hanketta ja sen tiimoilta luotua Oma Napa- verkkopohjaa, johon olisi tarvetta erilai-

sille materiaaleille.

Kiinnostuneiden kanssa sovittiin yhteinen palaveri Satakunnan Sydanpiirin tiloissa
kesdkuun 2012 puolivaliin. Alustavasti aiheenani olivat nuorille suunnatut ravitse-
musohjeet. Palaverissa hiottiin ja ideoitiin alustavia aiheita sekd kaytiin eri materiaa-
lin tarpeita lapi, jolloin aihe vaihtui vuoroty6léisen ravitsemukseen. Kiinnostuin ai-
heesta heti aluksi, koska se koskettaa oleellisesti tulevaa ammattiani sairaanhoitajana
erityisesti terveyden edistdmisen nakokulmasta. Aihe on myds ajankohtainen ja tar-
ked, koska ruokavalion merkitys terveydelle on keskeinen. Lihavuus on Suomessa
ajankohtainen kansanterveysongelma ja lisdéntynyt miehilla 1970- ja naisilla 1980-

luvulta lahtien. (THL:n www-sivut, 2012).
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Opinnaytetyon tekemiseen suunniteltu aika oli noin 400 tuntia (liite 1), minké arvioin
olevan riittdva maara. Syksylla 2012 oli aiheseminaari, jolloin alkoi alustava tiedon-
haku painonhallinnasta ja ravitsemuksesta. Kevaalla 2013 oli suunnitteluseminaari,
jonka jalkeen sopimus opinnéytetyon tekemisesté allekirjoitettiin (liite 2). Kevaalla
opinndytetyotani siihen asti ohjannut opettaja jai pois ja piti paattaa, valmistuuko
opinndytetyd hénen ohjauksessaan kevaalla 2013, vai jatkuuko opinnédytetyon teke-
minen toisen opettajan ohjauksessa. Kevaalla 2013 suunnittelin opinnaytetyon val-
mistuvan vasta syksyyn mennessd, jolloin alustava suunnitelma ohjeiden valmistumi-
sesta kevadksi siirtyi myos syksyyn. Suunnittelin Kirjoittavani teoriapohjaa kevaalla
ja kesélla. Taman jalkeen suunnittelin aikataulun siten, ettd loppukesésta ja alkusyk-
systa kirjoitan ravitsemusohjeet ja projektiteoriaa opinndytetyOraporttiin. Satakun-
nan Sydanpiirin kanssa yhteistydssa sovittiin alun perin, ettd opas tulee heidan kayt-

toonsa syyskuun alussa 2013.

9.2 Resurssit

Taman projektimuotoisena tehdyn opinnéytetyon resursseista ja rahoituksesta vastasi
opinnaytetyontekija. Kustannukset opinndytetytssé olivat niukat, pienid kustannuk-
sia tuli teoriatiedon hankkimisesta, Satakunnan sydanpiirille dokumenttien tulostami-
sesta ja valmiin tyon kansituksesta. Lisaksi tuli joitakin matkakuluja. Oppaaseen tu-
levia kuluja ei ollut, koska opas l&hetettiin Satakunnan Sydanpiirille s&dhkoisessa
muodossa opinnaytetydraportin kanssa. Opinndytetyon tekemiseen kaytettavaa lait-
teistoa olivat 1ahinnd Satakunnan ammattikorkeakoulun terveysosaamisalueen tilois-
sa olevat tietokoneet sekd opinnaytetyontekijan oma tietokone ja kamera ohjeen ku-

vien ottoa varten.
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9.3 Riskit ja rajaus

Aiheen rajaus tapahtui yhteistytssa Satakunnan Sydénpiirin tyontekijan kanssa, jon-
ka kanssa tapasimme toisen kerran alkupalaverin jalkeen. Tarkoitus oli rajata aihe ja
paattad, mitd ravitsemusohjeisiin on tarkoitus tulla ja miké jatetaan pois. Ohjeet rajat-
tiin koskettamaan yhteisesta paatoksesté ravitsemusta ja sen merkitystd vuorotygssa,
koska Oma Napa- pohjassa on paljon monipuolista tietoa, ja mainitsemani aihealueet
tulevat sielld esille. Kun aihe oli rajattu selkeasti, oli helppo l&hted toteuttamaan ra-
vitsemusohjeita ja opinndytetyOraporttiin tulevaa teoriatietoa. Oppaaseen suunnitel-
tiin ja toivottiin tulevan kuvia erilaisista aterioista tekstin lisaksi. Oppaassa keskeinen
osa tuli olemaan ateriarytmi, joka on vuorotydssa erilainen ja jota oppaassa kuvien

kera pyritdan valottamaan.

Opinnaytetyoprojektissa yksi riskitekija oli mahdollisesti se, etta tekijoitd oli vain
yksi. Jos opinndytetyontekijélle olisi tullut tyontekoa haittaava este, kuten henkil-
kohtainen syy tai sairastuminen, raportin tekeminen olisi keskeytynyt. T&ll6in koko
projektin eteneminen olisi jadnyt kesken tai ainakin hidastunut. Painonhallinnasta ja
ravitsemuksesta oli kattavasti Kirjallisuutta ja tutkimusnayttéd, mika voidaan nahda
sekd hyvana ettd huonona asiana. Riittdvasta kirjallisuudesta tiedonhaku oli siin&
mielessé helpompaa, etté tietoa ei ollut vaikea 16ytad, vaan oli helppo ruveta kirjoit-
tamaan tyotd, koska lahdemateriaalia oli runsaasti. Toisaalta haaste oli tieteellisesti
pitdvéan ja monipuolisista lahteistd koostuvan materiaalin I6ytdminen ja tiedon kirjoit-

taminen tiivistetysti oleelliset asiat I0ytaen raporttiin.

Opinndytety6 tehtiin kokonaan sahkdisesti tietokonetta kayttden Microsoft Word-
ohjelmalla. Riski opinndytetytssa oli laitteiden ja tallennuspaikan toimiminen. Ris-
kien minimoimiseksi opinnéytetyontekijan huolellinen tydskentely laitteiden kanssa
oli tarkedd. Jos tekstikirjoitusohjelma ei olisi avannut tiedostoa ja tai usb- tallennus-
tikku olisi vedetty esimerkiksi liian &kkia pois tietokoneesta, tiedosto olisi saattanut
vaurioitua. Opinndytetyén onnistumiseksi oli siis tarkedd varmistaa laitteiden toimi-

vuus ja tiedostojen huolellinen kasittely seka varmuuskopioiden otto.
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9.4 Ravitsemusohjeiden suunnittelu

Heti opinndytetyon aiheen varmistuttua alkoi ravitsemusohjeiden visiointi ja suunnit-
telu. Kesélla ja syksylld 2012 ohjeiden suunnittelu tapahtui ajatuksen tasolla. Helmi-
kuussa 2013 opinnaytetyontekijalla oli tapaaminen Satakunnan Sydanpiirin henkil6-
kunnan kanssa. Tapaamiseen osallistuivat opinnédytetyontekija seka Satakunnan Sy-
danpiiristé terveydenhoitaja. Ennen tapaamista ei ollut selkeda kuvaa siitd, mista eri
nakokulmista ja kuinka laajasti oppaaseen tulee tietoa ravitsemuksesta ja mit& vuoro-
tyosté ja ravitsemuksesta kirjoitetaan. Myoskééan selvaa kasitysta ohjeiden halutusta
pituudesta ei tuolloin viela ollut. Tapaamista varten olin listannut mahdollisia oppaan
aiheita. Olin pohtinut ravitsemuksen merkitystd hyvin laajasta nakékulmasta ajatuk-
sena, ettd Satakunnan Sydanpiirin henkilokunnan kanssa karsitaan ja rajataan aihetta.
Ravitsemuksen merkityksen nékokulmiksi ja mahdollisiksi oppaan aiheiksi olin
miettinyt muun muassa ravitsemusta liikunnan tukena, sairauksien ennaltaehkaisijana
ja vireyden yllapitajand. Olin miettinyt ravitsemusoppaan visuaalista ilmettd ja oh-
jeistusta myos kuvien avulla. Pituudeksi olin ajatellut noin kymmenen sivuista opas-

ta, joka tulisi luettavaksi Moodle-alustalle.

Palaverin jalkeen muodostui selkedmpi kuva ravitsemusohjeiden siséllosta ja pituu-
desta. Koska kyseessé oli ravitsemusohjeet vuorotyolaisille, siséltd rajattiin kosket-
tamaan yksinomaan ravinnon merkitysta epasaannollisessa rytmissa. Ohjeista toivot-
tiin tulevan selkeét ja niiden toivottiin sisaltdvan kaytannon vinkkeja syomisen avuk-
si. Tapaamisessa Satakunnan Sydanpiirin edustaja ohjeisti ottamaan mallia Moodlen
3. teemasta, johon myds vuorotyoldisen ravitsemusopas tulisi. Liséksi

oppaaseen toivottiin kuvia sopivista aterioista ja valipaloista erityisesti ilta- ja yovuo-
roissa. Kuvat olivat kurssilla olleiden osallistujien toivomus. Kuvat oppaaseen otin
itse kotona valmistamistani ruoista. Ennen kuvien ottoa olin paneutunut teoriatietoon.
Teoriatietoon paneutuminen oli tarkead, jotta osasin rakentaa kuvien ruoista sellaiset,

ettd ne ovat terveellisia tukien vireyttd ja painonhallintaa vuorotydssa.
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10 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Kun opinnaytetyolle oli valittu aihe ja oli tehty projektin perustamispaatos, alkoi
opinnaytetyon suunnittelu. Opinnéytety6 oli projektimuotoinen, toiminnallinen opin-
naytety0, jonka tarkoituksena oli tuottaa ravitsemusohje Satakunnan Sydénpiirin hal-

linnoimalle ja pitamélle OmaNapa- verkkopainonhallintakurssille.

Aiheseminaarin pidin suunnitelmien mukaan loppuvuodesta 2012 ja suunnitteluse-
minaarin alkuvuodesta 2013. Aiheseminaarissa tutustuin l&hinnd toiseen teoreettiseen
ldhtdkohtaan — painonhallintaan ja lihavuuteen — ilmidna seka perustelin, miksi pai-
nonhallinta ja vuorotydhon liittyva terveys kiinnostavat minua. Aiheseminaariin ase-
tin opinnaytetydlleni myos tarkoituksen ja tavoitteet. Suunnitteluseminaari toimi sa-
malla my0s projektisuunnitelmana, koska kyseessa on projektimainen opinnéytetyo.
Suunnitteluseminaarin hyvaksymisen jélkeen alkoi tarkempi perehtyminen teoriatie-
toon ja kirjallisuuteen liittyen vuorotyohon, sen vaikutuksiin sekéd ravitsemuksen

merkitykseen terveydessa.

Aloitin opinnéytetydraportin kirjoittamisen toukokuussa 2013. Jatkoin kesan ajan
Kirjallisuuteen perehtymista sekd opinnaytetyoraportin kirjoittamista. Teoreettisten
nakokulmien kirjoittaminen kesti suunniteltua enemmaén. Kirjoitin prosessinomaisesti
edeten koko ajan, mutta palasin jalkeenpéin kirjoitettuun kohtaan ja muokkasin seka
etsin lisaa tietoa jo kirjoitettuihin lukuihin. Erityisesti teorialukujen rakennetta hiot-
tiin opettajan kanssa yhteistydssa ja mietittiin sopivia otsikoita. Liséksi hioin teksti-
rakennetta ja kieliasua kirjoitusprosessin aikana lahes loppuun asti, jolloin lopullinen
teoriaosuus oli valmis vasta marraskuussa 2013. Teorian kirjoittamisen venymiseen
vaikutti osaksi se, ettd olin suunniteltua enemmaén toissé kesé-elokuun valisena aika-

na.
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Kirjoitin tietyn osan kerrallaan suunnitellusti. Aluksi Kkirjoitin siséllysluettelon, koska
loin siitd pohjan opinnédytetyoraportin rungolle. Sen avulla oli helpompi hahmottaa
sitd4, mitd seuraavaksi kirjoittaa. Seuraavaksi Kirjoitin opinndytetyon tarkoituksen ja
tavoitteet. Tietoa etsiessa huomasin, ettd painonhallinnasta on kattavasti tietoa. My0ds
vuorotyosta tehtyjen oppaiden ja tutkimusten laajuus yllatti osittain. Haastavaa oli
I0yt&a sopiva ja kattavan monipuolinen teoriatieto ja koota se yhteen opinnaytetyora-
porttiin. Teoriatieto rakentui opinnaytety6hon valituista asiasanoista, joita ovat vuo-

rotyd, painonhallinta, ravitsemus ja verkko-ohjaus.

Ravitsemusohjeiden laatimisen aloitin heindkuussa 2013. Kun olin saanut ravitse-
musoppaan suurin piirtein valmiiksi loppuhiomista lukuun ottamatta, l&hetin sen
séhkdisesti Satakunnan Sydanpiirin tyontekijélle. Han katsoi sen 1&pi ja antoi ohjeek-
si poistaa ainakin vuorotyohon liittyvaa tietoutta. Olin samaa mieltd Sydanpiirin
kanssa ja tdydessa yhteisymmarryksessa poistin oppaasta siind vaiheessa vuorotyo-
hon liittyvan teorian. Pyrin entistd enemmaén siihen ettd oppaassa selked paapaino on
ravitsemuksesta kertomisessa ja ruokailuun kaytdnnon vinkkien antamisessa. Liséksi
olisi tiiviisti kerrottu yovuorossa vireyden yllapidosta ja esimerkiksi stressin hallin-
nasta. Oppaaseen toivottiin myds mahdollisesti enemmaén kuvia, joita lisasin viela

jalkeenpain.

11 “VIRKEANA VUOROTYOSSA”- RAVITSEMUSOHJEET

Ravitsemusohjeet (liite 3) valmistuivat opinndytetydn kanssa samoihin aikoihin. Op-
paan myo6hastyminen alkuperéisestd suunnitelmasta jai harmittamaan. Oppaan pituu-
deksi tuli lopulta kuvat mukaan lukien kymmenen sivua. Teksti on Kirjoitettu mustal-
la. Tekstin asetteluun otin mallia Oma Napa- moodlepohjan muista teksteistd, jotta

opas sopii moodleen hyvin. Fonttina on kdytetty Arial:a ja fonttikokona tekstissé on
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10. Viliotsikoissa fonttikoko on 11 ja koko oppaan padotsikko on fonttikoolla 12.
Satakunnan Sydéanpiiri kuitenkin muokkaa tekstia haluamallaan tavalla, jos parhaaksi

nakee.

Oppaan loppuun tulivat kuvat. Kuvissa on esimerkkejéa sopivista vélipaloista yévuo-
rossa ja iltavuorossa. Lisaksi on kuva salaattiateriasta, joka voi olla sopiva vaihtoehto
esimerkiksi yOaikaiseen ruokailuun. Kuvissa on my0s kaksi kuvaa aterioista, jotka on
koottu lautasmallin mukaisesti. Kuvat pdatin jo varhaisessa vaiheessa ottaa itse. Té-
han ratkaisuun péaadyin tekijanoikeuskysymyksien takia. Mikali olisin kayttanyt tois-
ten Kuvia, olisi taytynyt varmistua kuvien omistajasta ja siitd, ettd kuvia on lupa kayt-
taa. Toiseksi itse otetuissa kuvissa voi olla varma ruokien siséllosté ja terveellisyy-
destd. Otin kuvat siis itse ja annan Satakunnan Sydéanpiirille oikeuden kayttaa kuvia-

ni.

Mielestani kuvat olivat tarked lisa ravitsemusoppaaseen, koska ne havainnollistavat
paremmin sitd, mitd kannattaa sy0da. Liséksi kuvien kautta asiat jaavét usein pa-
remmin mieleen. Pyrin siihen, ettd jo otsikot heréttéisivat lukijan mielenkiinnon ai-

heeseen. Otsikoista tulikin melko johdonmukaiset ja herattelevat.

Oppaan nimeksi tuli Virkednd vuorotydssa. Alaotsikot olivat ’vuorotyohon sopeutu-

2 2. pAg b 2. 2 2

minen — se on mahdollista”, muista levitd”, “vireyden yllapito ydaikaan”, selétd

stressi” sekd “hyvinvointia ja vireyttd vuorotyohon ravinnolla”. Ruokailusta kertovan

19 2.

otsikon alle tuli otsikot ”sy6 sddnnollisesti”, “ravinnon vaikutus sairauksien ehkai-
2% 9 99 997 2 9

syyn”, “aamupalasta puhtia pdivdan”, iltavuoro”, y6vuoro — haasteellisin aika syo-

da”, “’sopivia vilipaloja ja ruokia ilta- ja yovuoroon”.
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12 OPINNAYTETYON ARVIOINTI

Tuotoksena opinndytetydssd olivat ravitsemusohjeet. Opinnéytetyon tarkoitus oli
luoda Satakunnan sydanpiirin Oma napa-verkkopohjaan Moodle- alustalle ravitse-
musohjeet ihmisille, jotka eivat pysty sydomaan sdannollisesti tasaisin valiajoin esim.
vuorotyon takia. Opinnéytetyon tarkoituksessa madaritteleméaani asiaan paasin. Loin

ravitsemusohjeet vuorotyota tekeville.

Ravitsemusoppaan laatimisessa haastavaa oli tehda tiivis ja informatiivinen paketti,
jossa olisi riittdvasti tietoa vuorotydssa syomisesta. Aiheen rajaus ja oikeiden asioi-
den l6ytdminen oli haastavaa. Mietin esimerkiksi seuraavia aihealueita: mité tulee
Kirjoittaa vuorotyosté ja elimiston toiminnasta eri vuorokauden aikoina, mité kirjoite-
taan ravitsemuksesta ylipdatdan ja kuinka paljon annetaan konkreettisia ohjeita ja
vinkkeja sydmiseen. Mahdollisesti olisin voinut kirjoittaa viel& elimiston toiminnasta
eri aikoina vuorokaudessa tai yksittaisistd ruoka-aineista, kuten kahvista, mikéli oli-
sin saanut vield tdydennysehdotuksia. Pikkuhiljaa Satakunnan sydanpiirin henkil6-
kunnan kanssa pohtiessa ohjeita, minulle alkoi muodostua késitys siitd, mité ohjeilla
haetaan ja mitd niihin on tarke& kirjoittaa. Ravitsemusohjeista tulivat sellaiset, joita
olin alun perin ajatellut. Tarkeinta kuitenkin on, ettd opas taytti Satakunnan Sydan-

piirin odotukset ja vastasi heidan tarpeisiin tilaamastaan materiaalista.

Opinndytetyon tavoitteena oli, ettd Oma napa- painonhallintakurssin jasenille muo-
dostuisi kuva siitd, millainen ravinto auttaa jaksamaan ja pysyméaéan virkeéna erityi-
sesti yotyossa. Jaksaminen taas on erityisen tarke&éd vuorotyossé, silla vuorotyd on
itsessddn kuluttavampaa, kuin saanndllinen arkity¢. Toinen tavoite oli, ettd ravitse-
musohjeiden kayttajien tiedot ravitsemuksesta kehittyisivat niin, ettd he 10ytéisivat
terveellisen tavan syoda. Tavoitteiden tayttymistd on vaikea pohtia tdssé vaiheessa,
mutta tavoitteisiin pyrin tekemalla oppaasta selkeén, josta on helppo ymmartaa, mi-

ten vuoroty0 vaikuttaa ihmiseen ja miten vuorotyon haittoja voidaan ehkéista. Selke-
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ytta korostettiin kayttamalla luetteloita, joissa on lyhyit4 lauseita ja ydinasioita. Li-

séksi oppaassa on kuvia, joista ndkee heti, mitd on hyva syoda esimerkiksi ydvuoros-
sa. Kuvat olivat tarked lisd oppaaseen, koska ne havainnollistavat syémisen mallia
vuorotydssa. Lisaksi kuvien kautta asiat jaavat usein paremmin mieleen. Mielenkiin-
toinen jatkotutkimusaihe olisi ravitsemusohjeiden kayttokelpoisuus ruokailun ohjeina

vuorotyossa.

Opinnaytetyon kirjoittamisesta teki osaltaan haastavaa se, ettd en ollut aikaisemmin
tehnyt vastaavaa lopputy6td. Opettajalta saamat vinkit ja neuvot olivat tdmén vuoksi
oleellisessa osassa ja ne auttoivat opinnaytetyon Kirjoittamisessa. Painonhallinnasta
ja ravitsemuksesta I0ytyi tietoa hyvin kattavasti, joten haastavaa opinnédytetydrapor-
tin teoriaosan kirjoittamisessa oli 10ytaa paras mahdollinen tieto ja koota se loogisek-
si kokonaisuudeksi opinndytetydraporttiin. Jalkeenpéin oppi, ettd loogisempi etene-
minen olisi auttanut Kirjoittamaan teoriaa paremmin. Teoriatiedon olisi voinut koota
my0s siten, ettd etsii yhdesta asiasta (esimerkiksi vuorotyostd) tietoa ja Kirjoittaa
osuuden kokonaan valmiiksi. Padosin toimin téalla tavalla, mutta osittain Kirjoitin eri
alueita yhté aikaa. Tama toimi sen vuoksi, ettd teoriaosuuksien asiat olivat hyvin 1&-
hella toisiaan ja samasta l&hdemateriaalista oli apua monessa kohdassa. Lahdemate-
riaalia oli tarkedd kayda lapi tarkasti ja mahdollisimman laajasti, jotta 16ysin mahdol-
lisimman paljon ja monipuolista tietoa ravitsemuksesta. Tdman osuuden olisin voinut

tehda vield paljon huolellisemminkin.

Opinnaytetyostad prosessina oppi paljon ja seuraavia mahdollisia toit4d osannee pa-
remmin suunnitella. Aikataulun mukaan Satakunnan Sydanpiirin oli tarkoitus saada
opas elo-syyskuun alussa 2013. Téssa kohtaa aikataulu ei alkuperéisen suunnitelman
mukaan pitanyt, vaan Satakunnan Sydanpiirin kanssa sovittiin, ettd opas tulee hie-
man myo6hemmin syksylla. Asia saatiin sovittua ja yhteistyd Satakunnan Sydéanpiirin
kanssa on ollut helppoa, mutkatonta ja joustavaa johtuen Satakunnan Sydé&npiirin
erittdin mukavasta henkilékunnasta. Jatkoa ajatellen opinndytetyon tekemisesta oppi
sen, ettd aikataulu on hyva suunnitella etukéteen tarkasti ja panostaa suunnitteluun

paremmin etukéteen.

Opinnaytetyoraportti oli odotusten mukainen. Parhaiten teorian rajaamisessa ja Kir-

joittamisessa auttoi ajatusprosessi ja toistamiseen tekstin lukeminen, jonka kautta
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hahmotti tekstid ja huonoja lauserakenteita. Opin myos Kirjoitusprosessia ja projek-

timaista tydskentelya koko opinnédytetyoprosessin aikana.
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Tehtavit

1. Aineiston kokoaminen +
aiheeseen perehtyminen

2. Aiheseminaari

3. Teoreettisen osan Kirjoit-
taminen

4. Oppaan suunnittelu

5. Suunnitteluseminaari

6. Oppaan Kirjoittaminen

7. Opinndytetyon viimeiste-
ly
8. Raportointiseminaari

9. Kypsyysnayte

Suunniteltu ajankaytto
Syyskuu 2012 — Tammikuu
2013

50h
Marraskuu 2012

Helmikuu 2013 — Syyskuu 2013
200h

Maaliskuu 2013 — Toukokuu
2013

25h
Helmikuu 2013

Toukokuu 2013 — Heinakuu
2013

75h

Elokuu 2013 — Syyskuu 2013
50h

Syyskuu 2013

Syyskuu 2013

Suunniteltu ajankaytto: 400 h
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Toteutunut ajankdytto

Marraskuu 2012 — Kesakuu 2013
50h

Marraskuu 2012

12.11.2012

Toukokuu 2013 — Lokakuu 2013
200h

Marraskuu 2012 — Kesakuu 2013
25h

Helmikuu 2013

27.2.2013

Heinakuu 2013 — Syyskuu 2013
75h

Lokakuu 2013 — Marraskuu 2013
50h

Marraskuu 2013

7.11.2013

Marraskuu 7.11.2013

Toteutunut ajankaytto: yhteen-
sa
400 h
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Virkeana vuorotyossa

Vuorotydhon sopeutuminen — se on mahdollista

Vuorotyon epasaannollisyys asettaa jonkin verran haastetta omasta itsesta ja ihmissuhteista
huolehtimiselle. Tyonteko silloin, kun elimistdn vuorokausirytmin mukaan pitéisi levata,
stressaa ja aiheuttaa myos terveyteen omat haasteensa. Vuorotydhdn sopeutumisessa erit-
tain tarkeda on tyévuorosuunnittelun liséksi huolehtia itse terveydestaan; sydda hyvin, liikkkua
itsesta tuntuvalla tavalla ja riittavasti seka nukkua tarpeeksi. Nama tekijat auttavat sopeutu-
maan vuorotyohon, jolloin sen elimistba ja terveyttd kuormittava vaikutus ei tunnu, ja vuoro-
tyota jaksaa tehda. Ratkaisuja voi etsia perheen, ystavien, tyétovereiden ja tydterveyshuol-
lon avulla.

Lahde: Miettinen, J. 2008. Tyoterveyslehti; Tyoterveyslaitoksen www-sivut: Vuorotyo ja ter-
veys, 2013; Sopeutuminen epatyypillisiin tydaikoihin, 2012

Muista levata

Sen avulla jaksat! Vuorotydntekijan on tarkeaa nukkua niin paljon, kuin mahdollista. Tavalli-
nen tydrytmi on nopea vuorokierto (1-3 yévuoroa perakkain), jolloin on hyva pyrkia pitaméaéan
kiinni mahdollisimman paljon paivarytmista. Heti yovuoron jalkeen kannattaa menna nukku-
maan. Viimeisen yovuoron jalkeen yovuoron jalkeisten paivaunien tulisi olla lyhyet, jotta sa-
mana iltana saat nukahdettua ja nukuttua koko yon. Nain paivarytmiin siirtyminen on hel-
pompaa.

Jos vuorokierto on sellainen, etté yovuoroja on nelja tai enemman yhdessa jaksossa, olisi jo
kannattavaa yrittdd sopeutua ydvuoroihin. Yévuoron jalkeista paivaunta tulisi siirtéd myo-
hemmaksi, tai nukkua kahdessa osassa: heti yovuoron jalkeen ja mahdollisimman lahella
seuraavan yovuoron alkua. Kirkkaaseen valoon on hyvéa hakeutua ydvuoron aikana, koska
talldin valo viivastaa elimiston vuorokausirytmid. Valoon hakeutuminen ydaikaan auttaa siis
mukautumaan yoévuororytmiin. Jos tekee kokonaan yoty6ta, olisi hyva yrittéaa pysytella yo-
vuoron mukaisessa rytmissa vapaapaivinakin.

Nukkumisesta huolehtiminen on tarkeaa. Uneen voit vaikuttaa ulkoisilla tekijoilla, jotka voiviat
parantaa nukkumista. Makuuhuoneen on oltava mahdollisimman pimea ja viiled, mydskaan
melua ei saisi olla, tarvittaessa voit kayttaa korvatulppia. Myos paivalla nukkumiseen tulisi
suhtautua, kuin menisi nukkumaan illalla. Jos on mahdollista, ettd yovuoron jalkeiset unet
saattavat keskeytyd, on hyva laittaa puhelin danettémalle ja kytkea ovikello pois paalta, kos-
ka keskeytymattomat unet virkistavat parhaiten.

Vireyden yllapito ydaikaan

Kun yolla iskee voimakas vasymys, olisi syyta pitéaa tauko, mikali se vain on mahdollista. Va-
symystilassa ihminen saattaa nimittain nukahtaa epéatietoisesti, mika taas on iso riski monel-
la tapaa. Vireyden yllapitamiseksi voi kokeilla erilaisia keinoja, jotka tuntuvat itsesté hyvalta.
Ennen ensimmaistd yovuoroa kannattaa ottaa 1-2 tunnin nokoset. Jos on mahdollista tydsta
riippuen, myods lyhyet, noin 10- 15 minuutin mittaiset, nokkaunet yovuoron aikana parantavat
vireytta ja auttavat jaksamaan

Vasymyksen hallinnassa voit kokeilla myds seuraavanlaisia keinoja:
- jaloittelu tai istuminen epamukavasti
- kasvojen huuhtelu kylmalla vedella



- tyoétilan tuuletus, esimerkiksi ikkunan avaus

- raittiissa ilmassa oleminen, jos mahdollista, pieni hetki ulkoilmassa voi virkistéaa
- valaistuksen lisdaminen

- juttelu toisen kanssa

- sy0 kevyesti ja juo esimerkiksi tuoremehua tai imeskele jaapaloja

Selata stressi

Nykyajan tyd lisdantyvine haasteineen altistaa herkasti tydntekijansa stressille. Tyypillisia
oireita stressille ovat hermostuneisuus, artyneisyys ja jannittyneisyys. Vuorotyon epasaan-
ndllisyys voi pahentaa stressid, minka vuoksi paineensietokyky, asioiden priorisointi ja tehta-
vien aikataulutus ovat tarkeit& stressin sietdmisessa.

Stressia voit helpottaa keskustelemalla perheen kanssa tydhon liittyvista asioista. Esimerkik-
si vuorotyodlaisen poikkeavat aikataulut on hyva sopia etukateen perheen kanssa. Muutenkin
keskusteleminen kaytannon jarjestelyista ja vuorotydn aiheuttaman epasaanndllisyyden hy-
vaksyminen auttaa kaikkia sopeutumaan vuorotydn rytmiin. Lisaksi keskustelu tyétovereiden
kanssa stressista ja vuorotyosta auttaa ymmartamaan asiaa siltd kannalta, ettei kyse ole
omasta epaonnistumisesta tai huonommuudesta. Ty6tovereiden kanssa voi pohtia keinoja
stressinhallintaa ja jakaa omia kokemuksia niin kutsutun vertaistuen avulla.

Liséksi esimiehen puoleen voi kdantya, jos ty6 tuntuu liilan raskaalta. Silloin on hyva pohtia
yhdessa keinoja tyokyvyn yllapitamiseksi ja tyon helpottamiseksi. Tyduupumusta on va-
hemman henkil6illa, joilla on hyvat suhteet esimieheen. Kun arki on kiireista, on tarkeda
oman ajan ottaminen: rentoutua itsesta miellyttavalla tavalla ja levata.

Yleisen jaksamisen tueksi kannattaa ottaa sdanndéllinen tapa liikkua itsesté tuntuvalla muka-
valla tavalla. Liikunnalla on paljon positiivisia vaikutuksia terveyteen. Vuorotyodlaisen kannalta
liikunnan suuri merkitys on sen unta parantava vaikutus. Liikunnalla on positiivisia vaikutuk-
sia unen laatuun, paivaaikaiseen vireyteen seka nukahtamiskykyyn.

Hyvinvointia ja vireyttd vuorotydhon ravinnolla

Ruokailulla ja ravintotottumuksilla on merkittava vaikutus vireyteen, hyvinvointiin ja tervey-
dentilan ennusteeseen. Saanndllinen ja terveellinen ruokailu auttaa painonhallinnassa seka
vahentaa verensokerin vaihteluja ja ehkéisee vasymysta.

Hyvan ruokavalion merkitys korostuu vuorotydntekijoilla, koska ravitsemuksella pystytédan
osittain ehkdisemaan epasaanndllisista tydajoista johtuvia terveysriskeja. Epaterveelliset
elaméntavat ovat vuorotyota tekeville haitallisempia, koska epaséaénndlliset tydajat altistavat
tietyille sairauksille, joita pystyy oikeanlaisella ravitsemuksella ehkdisem&én. Tamén vuoksi
oikeanlaisen ja tasapainoisen ravitsemuksen ldytdminen ja siitd motivoituminen ovat keino,
jolla vuorotyontekija pystyy huolehtimaan terveydestaan.

Vuoroty6ta tekevan ravitsemuksen tavoitteita on listattu esimerkiksi Tyoterveyslaitoksen toi-
mesta, mutta lisdksi voit itse asettaa tavoitteita syomiselle ja terveyden tukemiselle sen mu-
kaan, missa sinulla on parannettavaa, ja mitk& asiat ovat sivulle haastavia.

Vuorotyota tekevan ravitsemuksen tavoitteena on:

- edistaa hyvaa ravitsemustilaa

- mahdollisimman saéanndllinen ruokailurytmi

- taata kulutukseen nédhden sopiva energian ja ravintoaineiden saanti
- ehkaista vatsavaivoja



- ehkaista vasymysta

- taata hyva ja pitka uni

- ehkaista lihavuuden, ll-tyypin diabeteksen seké sydan- ja verisuonisairauksien kehit-
tymista

Sy0 saannoéllisesti — ala karsi nalkaa

Mahdollisimman saannéllinen syéminen on yksi ravitsemuksen kivijalka. Vuorotydssa se ko-
rostuu erityisesti. Aamuvuoroissa kannattaa suosia tyépaikkaruokailua, koska silloin tulee
tutkimustenkin valossa syotya terveellisemmin, kuin evasruokailussa. TyOpaikkaruokalassa
on helppo koota ateriamallin mukainen lounas, johon kuuluu salaattia monipuolisesti, terveel-
listd ruokaa, leipad, sekd maitoa tai piimaa. Lisaksi tydpaikkaruokalassa kdyminen koetaan
usein myos sosiaalista hyvinvointia tukevaksi. Tyopéivan katkeaminen ja tydsté irtaantumi-
nen sekd muiden tapaaminen ovat tyontekijoiden kokemia etuja yhteisessa ruokailussa ruo-
kalassa.

Epasaannollisessd syomisessa ateriavalit ovat usein pitkia, jolloin ndlantunne kehittyy liian
suureksi. Talloin oman sydmisen hallinta heikkenee ja tulee syotya enemman eli ateriakoot
kasvavat. Yhdella kerralla runsas syominen taas heikentéa vireytta ja voi aiheuttaa vatsavai-
voja.

Ateriarytmin tasaisuuden yllapitaminen on tarkeintd sen takia, etta se pitaa nalantunteen hal-
linnassa. Joissakin tutkimuksissa on havaittu myds pieni aineenvaihduntaa kiihdyttava vaiku-
tus. Paaajatus on, ettd nalantunnetta ei saa koskaan paastaa liian kovaksi, jotta sydmisesta
ei tule hallitsematonta. Ongelmana on usein liian niukka aamupala tai kevyt lounas (joka voi
kaiken liséksi jaada toissa lilan mydhéiseen aikaan ja olla kiireinen).

Jo péivan kaksi ensimmaista ateriaa vaikuttavat siihen, millainen on ateriarytmi loppupaivas-
ta4. Huonosti syoty aamupala ja lounas ovat jo todenndkdisesti paastaneet nalantunteen liian
kovaksi, joka johtaa hallitsemattomaan sydmiseen illalla. Painonhallinnan tutkimukset puol-
tavat saéannonmukaisesti tata ajatusta — onnistuneimpia laihduttajia ovat olleet ne, jotka eivat
ole kokeneet nalkaa laihdutuksen aikana.

Ravinnon vaikutus sairauksien ehkaisyyn

Koska vuoroty6 lisaa riskia myods sydan- ja verisuonisairauksille, on hyva kiinnittdad huomiota
myo6s sydanterveyden kannalta oikeanlaiseen ruokaan. Kuitujen saanti on turvattava, suolaa
ja rasvaa tulee valttda. Rasvan tulisi olla laadultaan kasvikunnan rasvoja eli margariinia ja
oljyja ruoanvalmistuksessa. Alkoholin kaytén kanssa tulisi olla maltillinen. Sdanndéllinen alko-
holin kaytto altistaa riippuvuudelle, jolloin kohtuukayttdé voi muuttua suurkulutukseksi. Suur-
kulutukseksi lasketaan miehilla yli 7 kerta-annosta ja naisilla yli 5 annosta tai vilkossa mies-
ten kohdalla 24 annosta ja naisilla 16.

Vatsavaivat ovat yleisempid vuorotyota tekevilla, mutta niihinkin pystyy vaikuttamaan ruokai-
lutottumuksilla. Vatsavaivat saattavat pahentaa myds vasymysta, jos ne hairitsevat ydunia.
Narastysta aiheuttaviksi ruoiksi mainitaan usein kahvi, sipuli, omena paprika seka rasvaiset
ja maustetut ruoat. Jos on narastystaipumusta, edell& mainittuja ruokia on hyva valttaa, ja
vaihtaa ne esimerkiksi toisenlaisiin. Omenan tilalla hyvé evés voisi olla banaani ja paprikan
tilalla tomaatti. YlipAansa rasvaisia ruokia on syytéa valttaa yolla. Kahvi kannattaa nauttia
muun ruoan kanssa, koska tyhjadn mahaan nautittuna se voi aiheuttaa vatsakipuja ja maha-
haavaa.

Lahde: Borg, Patrik, Vinha pera, laihdutuksen myytit ja faktat, 2012; Hakola, T., Hublin, C.,
Harma, M., Kandolin, I., Laitinen, J. & Sallinen M. 2007. Toimivat ja terveet tydajat. Kustan-
nus Oy Duodecim.

Aamupalasta puhtia paivaan

Aikaisessa aamuvuorossa, joka alkaa klo 3-6, aamupala tulisi nauttia vasta tdissa. Aamupa-
lan tulisi sisaltéda esimerkiksi lautasellinen puuroa, rasvatonta maitoa, kahvia tai teeta sekéa
hedelma. Jos puuro ei maistu, sen voi korvata vaharasvaisella jogurtilla (esimerkiksi luonnon



jogurtilla) tai rahkalla seka marijoilla ja hedelmilla. Lisana voi olla vaikkapa ruisleipa ja salaat-
tia.

Aamiaisen tarkeys perustuu néléantunteen hillintéan. Jos aamiaista ei sy6da, tai se ei ole laa-
dultaan hyvé, ndlka paéasee helpommin kasvamaan liian isoksi, mika tietdd ongelmia pai-
nonhallinnan kanssa. Tutkimukset ovat vahvistaneet myds tata vaitettd. Onnistuneimpia
laihduttajia ovat olleet ne, joiden rytmiin on kuulunut sdéannéllinen aamupala. Aamiaisen vai-
kutuksista on nahty sekin, ettd mitd isompia aamupaloja on sy6ty, sitd enemman on laihdut-
tu.

Lisdksi aamupalalla on vaikutuksia koko paivan verensokeritasoon. Kun syét kunnollisen
aamupalan, joka tuottaa tasaisen verensokerin pitkéksi aikaa, nayttaisi loppupéivankin ve-
rensokeri pysyvan tasaisempana. Jos vastaavasti aamupala jaa huonoksi, tai pahemmassa
tapauksessa et syo sita lainkaan, verensokeritaso paivan aikana luultavasti vaihtelee enem-
man.

Mit&a tehdd, jos aamulla ei ole nalka? Syy l6ytyy luultavasti kiireesta tai edellisen illan run-
saasta syomisesta. Kiireisessd aamussa ilman rauhallista hetked ja pyséhtymista nalka ei
tavallisesti heraa. Jos taas illalla on tullut syotya myéhaan paljon, ei aamulla luultavasti ole
nalka. Kierre taytyy katkaista heraamalla ajoissa ja syoda kunnollinen aamupala rauhassa,
jolloin paivan syominen lahtee tasaisesti kayntiin.

lltavuoro

lltavuorossa paivéllinen, toinen lammin ateria, tulisi nauttia ennen iltavuoroa tai iltavuoron
alussa. Taman jalkeen iltavuoron aikana tulisi sydda kevyesti yksi vélipala. Jos iltavuoron
jalkeen on vield nalka, voi sytda kevyesti esimerkiksi hedelman tai karjalanpiirakan ennen
nukkumaanmenoa. lltavuorolaisen kannattaa sy6éda aamiainen normaalisti. Mikali on mah-
dollista, lounas kannattaa sy6déa ennen iltavuoroa. Jos aamupalan ja lounaan valissa on pit-
ké tauko, kannattaa valissa sydda kevyt vélipala. Jos tyévuorojen vélissa ei ole enaa mah-
dollisuutta sydda paivallista, voi téissa sydda 1-3 valipalaa. Talldin isomman aterian voi syo-
da toista kotiin tultaessa. Vaihtoehto voi olla my6s reilumpi iltapala, esimerkiksi kiisseli, rah-
ka, salaattia ja leipa.

Yovuoro — haasteellisin aika sy6da

Erityisesti yolla sydmiseen on tarkeaa kiinnittdd huomiota, koska yolla elimiston normaali
aineenvaihdunta hidastuu. Y6ll& on hyva sydda pienid, kuitupitoisia ja monipuolisia aterioita
saanndllisesti. Sopiva rytmi olisi sydda 3-5 tunnin valein. Sdannéllinen syéminen on tarkeaa,
koska se yllapitaa tasaista verensokeria. Myds kuitupitoiset ruoat tasoittavat verensokerin
vaihteluita. Kuitupitoinen valipala ydévuorossa voi olla esimerkiksi ruisleipa, jossa on vaha-
rasvaista juustoa, kinkun siivu ja salaattia seka lasi rasvatonta maitoa. Sen sijaan runsaasti
sokeria siséltavat ruoat tulisi jattda pois yévuoron aikaisesta ruokailusta. Sokeria siséltavat
ruoka-aineet nostavat verensokerin nopeasti, johon elimistt reagoi lisdéamalla haiman insulii-
nieritysta. Talléin verensokeri laskee nopeasti. Verensokerin nopeat vaihtelut tuntuvat vasy-
myksena ja heikentavat tarkkaavaisuutta, jolloin tapaturmariski kasvaa.

Ruokailun rytmittdminen yévuorossa on tarkeéé, koska silla pystytaan vaikuttamaan vireysti-
laan.

Paaateria yovuorossa tulisi sydda yévuoron alussa, ennen klo 01:t4, talloin ateria parantaa
vireyttd myds vuoron loppupuolella. Kahvia on myds hyva juoda vuoron alussa, koska silloin
sen vireytta yllapitava vaikutus on parhaimmillaan. Kahvia ei ole hyva juoda yévuoron loppu-
puolella, koska se voi vaikeuttaa nukahtamista yovuoron jalkeen. Ennen yévuoroon tuloa
kannattaa sydda normaalisti lammin ruoka

Yovuorossa hyva sydmisen malli voi olla esimerkiksi seuraava:
- vdlipala ja kahvi pian vuoroon tultaessa (mikéali silloin nalka)



- lammin ateria (keitto, salaatti ja liha, taysjyvéleipa, rasvaton maito tai kivennaisvesi)
ennen klo 01:ta

- jos mahdollista, klo 01:n jalkeen olisi hyva pitda taukoa muutama tunti (elimisté on
syvimmassa lepotilassa ja aineenvaihdunta on hidasta)

- jos nalka kuitenkin yllattaa, 01- 05:n valilla valipalaksi kannattaa valita hedelma, lei-
pa, rahka ja marjat, viilit tai kevyt jogurtti

- klo 6:n aikaan olisi hyva sydda aamupala tdissa tai juuri kotiin tultaessa ennen nuk-
kumaanmenoa

- yovuorosta herattya paivalla syédéaan normaali aamupala

Vatsavaivojen ehkaisemiseksi ateria yovuorossa voi olla esimerkiksi kasvissosekeitto tai
puuroateria, johon kuuluu lisdksi taysjyvaleipaa kasvipohjaisella rasvalla, rasvatonta maito-
valmistetta seka hedelma. Jos karsii vatsavaivoista, kannattaa yovuorossa valttaa erityisesti
ruisleipad. Jos ei kérsi vatsavaivoista, voi ateria olla muutakin, tarkeinta olisi, etta ateria nou-
dattaa lautasmallin periaatetta, mika tarkoittaa, etté ruoasta puolet on salaat-
tia/kasviksia/vihanneksia, neljasosa hiilihydraatin lahde (leip&, peruna, pasta riisi) ja neljas-
osa proteiinin lahde eli lihaa, papuja, rahkaa tai esimerkiksi raejuustoa. Oman tyon kiireelli-
syyden mukaan voi miettid, onko parempi syoda padateria ennen tdihin tuloa, ja sydda vali-
paloja toissa. Jos tyd on kiireistd, voi kokeilla tallaista mallia. Vélipalat voivat olla vaikka lei-
pa, sampyla tai karjalanpiirakka, jonka kanssa on vaharasvaista leikkeletta ja kasviksia. Li-
saksi hyvia evaita ovat hedelmat, marjat/marjakeitto seka tee.

Lahde: Hakola Tarja ym. Toimivat ja terveet tydajat, 2007; Harma Mikko ym. 2011, Hyvin-
vointia vuorotyéhon — opas vuorotyon hallintaan; Palssa, A. Yovuorolaisen ateriarytmi. 2010.
www.keventajat.fi



http://www.keventajat.fi/

Kuvia esimerkkivalipaloista ja -aterioista

Sopivia valipaloja iltavuoroon ja yovuoroon

Kuva 1:

Puurossa on kuitua, joka on hitaiden hiilihydraattien I[Ahde. Hitaat hiilihydraatit imeytyvat
luonnollisesti hitaammin ja pitavat nain kauemmin nalantunnetta loitolla. Suositeltavaa on
juoda rasvatonta maitoa ruokajuomana. Maito on muun muassa proteiinin, kalsiumin ja ki-
venndisaineiden lahde, mink& vuoksi se on terveellista. Maitotuotteet kannattaa nauttia va-
harasvaisina tai rasvattomana liiallisen rasvan valttamiseksi. Jos aamulla tykk&é juoda kah-
via tai teetd, olisi hyva juoda liséksi maitoa tai vettd. Paivan kaikkiin ruoka-annoksiin on hyvéa
lisata jossain muodossa kasviksia/hedelmiéd/vihanneksia. Kasvisten vaikutus terveyteen on
hyvin kattava. Ne ehkaisevét sydan- ja verisuonisairauksia, alentavat verenpainetta, helpot-
tavat kolesterolitason normaalina pitdémistéa. Niissa ei ole lainkaan rasvaa, mutta sen sijaan
paljon vitamiineja.

(L&hde: Kotimaiset kasvikset ry:n www-sivut; Valtion ravitsemusneuvottelukunnan www-
sivut, 2013, www.vrn.fi.)



Kuva 2:

Kuva 3:




Kuva 4:

Kuvat 2, 3 ja 4: My0s taysjyvaleivassa on hitaita hiilihydraatteja, jotka pitavat verensokerin
tasaisena ja ehkaisevat verensokerin vaihteluita. Tama taas edistaa vireytta illalla ja yolla.
Lisdksi hedelma on sopiva ja terveellinen vélipala, koska sen ravintoarvo on suuri, eika siina
kuitenkaan ole rasvaa. Nain ollen erityisesti ydvuorossa on hyva sydda hedelmia ja marjoja.

(Lahde: Valtion ravitsemusneuvottelukunnan www-sivut, 2013, www.vrn.fi; Hakola Tarja ym.
Toimivat ja terveet tydajat, 2007, www.terveyskirjasto.fi)






Kuvat 5 ja 6: Maitotuotteista saatava kalsium on tarkea luuston rakennusaine. Vaharasvaiset
tai rasvattomat rahkat ja turkkilaiset jogurtit ovat hyva vélipala hedelmien tai marjojen kans-
sa, koska erityisesti rahkassa proteiinia ja usein vahemman sokeria kuin tavallisissa jogur-
teissa. Proteiini kuuluu niihin ravintoaineisiin, jotka pitavat nalantunnetta loitolla pitk&éan.
Tuotteista kannattaa valita rasvattomat maitotuotteet, mik& edistaéd painonhallintaa. Marjat ja
hedelmat antavat véalipalaan seka makua, ettd ravintoa lisda. Hedelmista ja marjoista saa
monia vitamiineja, jotka edesauttavat monella tapaa pysymaén terveena.

(Lahde: Valtion ravitsemusneuvottelukunnan www-sivut 2013, www.vrn.fi; Aro, Antti, Sata
kysymysta ravinnosta, 2013, www.terveyskirjasto.fi)



Kuva 7:




Kuva 9:

Kuvat 7, 8 ja 9: Aterioiden koostamisessa on tarkeda miettid lautasmallia ja pyrkia rakenta-
maan ateria sen mukaan. Kun syt isomman aterian, esimerkiksi aamupaivalla aamuvuoros-
sa, iltapaivalla iltavuorossa tai ennen puolta y6ta yévuorossa, on se hyva koota niin, etta ate-
riaan siséltyy lihaa ja kasviksia sekad pastaa perunaa tai riisia. Hiilihydraatin lahteena kannat-
taa suosia perunaa, koska sen ravintoarvo on suurin. Perunan siséltdma hiilihydraatti (tark-
kelys) on terveellisempad, kuin sokerin ja vaalean viljan sisaltama hiilihydraatti. Liséksi sata
grammaa perunaa (keitetty peruna) sisaltdd vahemman kaloreita kuin pasta ja riisi.

(Lahde: Huttunen, Jussi, Terveellinen ruoka, 2012, www.terveyskirjasto.fi; Perunaseppa
Oy:n www-sivut, www.perunaseppa.fi)
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