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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, millaisia ndkokokemuksia ikanakoisilla suunnis-
tajilla oli, ja millaisia nadnkorjausratkaisuja he kayttivat. Tavoitteena oli saada selville, mi-
ten suunnistajien nakokokemukset vaihtelivat eri olosuhteissa seka eri nadnkorjausta kayt-
tavien valilla.

Tyon teoriaosuudessa kasiteltiin suunnistusta lajina sekéa suunnistuksen nakdvaatimuksia.
Myds ikdndkod ja sen oireet, sekd ikanadn korjaaminen eri menetelmilla kuvailtiin teo-
riaosuudessa. Ennen tulosten esittelya tydssa kerrottiin tutkimusongelmat seka kuvattiin
tutkimuksen suorittamisen vaiheet.

Kyselytutkimus toteutettiin yhteistydssa Suomen Suunnistusliiton kanssa ja tulokset analy-
soitiin SPSS-ohjelmaa apuna kayttaen. Tutkimusjoukko koostui 1149 45-vuotiaasta tai
vanhemmasta suunnistajasta. Tutkittavat vastasivat internetpohjaiseen kyselylomakkee-
seen, joka koostui suljetuista ja avoimista kysymyksista seka asenneasteikoista.

Tutkimustuloksista selvisi, ettd moni suunnistaja kaytti arkena ja suunnistaessa eri naon-
korjausmenetelmaa. Esimerkiksi saaolosuhteet vaikuttivat suunnistaessa kaytettavan
naonkorjausratkaisun valintaan. Haastavimmaksi suunnistusndkemisessa koettiin kostea
saa seka silmalasien huurtuminen. Myds kartanluku ja lahelle ndkeminen tuottivat suunnis-
taessa paljon ongelmia. Ydsuunnistus aiheutti ndkemiselle omat ongelmansa. Tehokkai-
den otsalamppujen aiheuttama haikaisy, esimerkiksi valon heijastuessa omasta kartasta,
hairitsi suoritusta.

Eri nddnkorjausmenetelmia kayttavien suunnistajien nakokokemukset erosivat toisistaan
tilastollisesti merkitsevasti monella eri osa-alueella. Eri ikAryhmien seka sukupuolten valilla
huomattiin eroja nakokokemuksissa. Myds erilaiset silmé- ja yleissairaudet seka varinaon
heikkous vaikuttivat suunnistusnakemiseen.

Tutkimus Kkartoitti kattavasti suunnistusnékemisen peruspiirteet ja keskeiset ongelmat. Na-
kemisen haasteisiin olisi kuitenkin mahdollista syventyéa vield yksityiskohtaisemmin, jotta
jokaiselle suunnistajalle 18ytyisi mahdollisimman hyvin toimiva nadnkorjausratkaisu lajin
harrastamiseen.

Avainsanat suunnistus, ik&dnako, nadnkorjausratkaisu, urheilundkeminen
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The purpose of this study was to determine what the visual experience was like for
presbyopic orienteers and what kind of vision correction solutions they used. The aim was
to find out how the orienteers' visual experiences varied in different conditions and
between their chosen vision correction solutions.

The theory section introduced the basics of orienteering and its requirements for the
participants' vision. It also covered presbyopia and its symptoms as well as the correction
of presbyopia with different methods. Before the conclusions the work presented research
problems and described the steps of the study.

The survey was carried out in cooperation with the Finnish Orienteering Federation and
the results were analyzed using SPSS. The sample consisted of 1,149 45-year-old or older
orienteers. The subjects responded to the Internet-based questionnaire which consisted of
closed and open questions, as well as psychometric scales.

The results showed that many of the respondents used different vision correction method
in everyday life and in orienteering. For example, weather conditions contributed to the
chosen vision correction solution utilized during orienteering. The greatest challenges with
vision while orienteering were considered to be humid weather and the fogging of glasses.
In addition, map reading and near vision caused a lot of problems while orienteering. Night
orienteering introduced other challenges. The glare caused by powerful headlights and, for
example, the light reflecting from the orienteer's own map interfered with the performance.

The various methods of vision correction utilized by the orienteers were statistically
significantly different in many areas. Differences in visual experiences were discovered
between different age groups and between the sexes. Also various eye and general dis-
eases, as well as weakness of color vision affected the vision while orienteering.

This study comprehensively covered the basic features and key issues of vision related
experiences in orienteering. It would be possible to go into the vision challenges in further
detail, in order to find a well-functioning vision correction solution for every orienteer to
enjoy the sport more.

Keywords orienteering, presbyopia, vision correction solution, sports
vision
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1 Johdanto

"Usein huomaa vasta kotona karttaa ja reittivalintoja pohtiessa, etta ai jaa, oliko
kartassa téllainenkin kohta. Silméat eivat enda pelaa kunnolla ja se haittaa selke-
asti kartan lukua. Siitd ei seuraa muuta kuin kunnon pummi! Sita se ika teettaa.”

Na&in kuvaili eras suunnistaja ndkokokemuksiaan harrastuksen parissa. Suunnistus on
nakemisen kannalta hyvin haastava laji, varsinkin ik&n&koiselle. Rasti taytyy nahda jo
kaukaa, kartta laheltd, ja samalla taytyy pystya likkumaan metsdssa kompuroimatta.
Suunnistus on ainoita urheilulajeja, jossa lahelle ndkemiseltd vaaditaan vahintaan yhta
hyvaa tarkkuutta kuin kauas nakemiseltd. Lajia harrastavat kaikenikdiset, ja se on
Suomessa erittain suosittua. Suunnistusseurojen jarjestamilla iltarasteilla kdy arviolta
60 000 suomalaista (Palmi 2014). Harrastajien joukossa on paljon keski-ian ylittaneita

ikanakdisia, jotka tarvitsevat apua ndkemiseensa.

Kiinnostuimme aiheesta, silla olemme molemmat harrastaneet suunnistusta ja tun-
nemme lajin. Suunnistusnékemista ei ole juurikaan tutkittu, vaikka se tuottaa monille
vaikeuksia. Omatkin tuttavamme olivat kamppailleet suunnistaessaan ikanaén tuomien
ongelmien kanssa jo pitkaan. Nain ollen koimme tutkimuksen tekemisen erittain tarke-

aksi.

Tutkimuksemme tarkoituksena oli selvittédd, millaisia ikanakdisten suunnistajien nako-
kokemukset olivat ja millaisia nddnkorjausratkaisuja he kayttivat. Halusimme myés ver-
tailla eri nddnkorjausratkaisujen toimivuutta, seka selvittaa niiden kaytdssa ilmenneita
ongelmia. Pyrimme tutkimuksemme avulla I6ytamaéan toimivia nadnkorjausratkaisuja
ikanakadisille suunnistajille huomioiden lajin erityispiirteet, kuten vaihtelevat sé&olot.
Toiveenamme oli my6s lisata optikoiden tietoutta lajin ndkévaatimuksista, jotta he voi-

sivat palvella suunnistavia asiakkaitaan paremmin.

Teimme kesalla 2013 kvantitatiivisen kyselytutkimuksen aiheesta 45-vuotiaille ja van-
hemmille suunnistuksen harrastajille. Kyselyyn vastasi 1149 suunnistajaa, ja se tehtiin
yhteistydssa Suomen Suunnistusliiton kanssa. Kokosimme ja analysoimme tutkimustu-

lokset SPSS-ohjelmaa avuksi kayttaen.

Tybmme teoriaosuudessa kasittelemme suunnistusta seké ikanakoa ja sen korjaamis-

ta. Tutkimusosiossa maarittelemme tutkimusongelmat ja kerromme tutkimuksen suorit-



tamisesta. Esittelemme tarkeimmat tutkimustulokset yksityiskohtaisesti ja teemme niis-
ta johtopaatoksia. Lopuksi pohdimme kriittisesti opinnaytetydprosessia ja tyon luotetta-

vuutta, seka esitdmme jatkotutkimusaiheita.

2 Suunnistus

Suunnistusta voi harrastaa normaalin suunnistuksen lisaksi hiihto-, py6ra- ja tarkkuus-
suunnistuksena. Kaikissa lajeissa ideana on edeta kartan avulla maastossa ja etsia
kartalle merkityt rastit numerojarjestyksessa. Rasti on merkitty maastoon rastilipulla
(ks. kuvio 1). Suunnistus on monipuolista, silla sitd voidaan harrastaa hyvin erilaisissa
ymparistoissa ja olosuhteissa. Kaupunki- ja puistosprintit, ydsuunnistus, tunturisuunnis-
tus, pitkat matkat seka keskipitkat matkat luovat lajille kaikki omat erityispiirteensa.
(Savolainen - Lakanen - Hernelahti 2009, 31.) Suomessa suunnistusseurat jarjestavat
kesalla viikoittain iltarastitapahtumia, joihin seuran jasenet ja muut harrastajat paasevat

suunnistamaan.

Kuvio 1. Suunnistuksessa kaytettava rastilippu (Suomen Suunnistusliiton kuvapankki 2014a)


http://www.kuvat.sslmedia.info/gallery2/main.php?g2_itemId=5948&g2_imageViewsIndex=1

2.1 Lajin historiaa

Ihminen on historiansa aikana aina suunnistanut, likkuen tavoitteellisesti paikasta toi-
seen. Jo 1000-luvulla kiinalaiset tunsivat kompassin, ja varhaisimmat pohjolaa kuvaa-
vat kartat ovat kreikkalaisen tiedemies Ptolemaioksen 100-luvulla tekemi&. 1400-luvun
lopulla karttatekniikka kehittyi, ja vuonna 1477 ilmestyivat ensimmaiset painetut kartat.
(Savolainen ym. 2009, 18.)

Karttojen kehittyessd myds suunnistus urheilulajina sai alkunsa. Ensimmainen suunnis-
tuskilpailu on pidetty vuonna 1897 Norjassa. Suomessa ensimmainen tapahtuma jar-
jestettiin vuonna 1904 hiihtosuunnistuksen muodossa. (Savolainen ym. 2009, 19-20.)

Laji on muuttunut historiansa aikana, silla ennen 1960 -lukua kartat olivat pienimitta-
kaavaisia topografikarttoja tai normaaleja maastokarttoja. Kartat olivat epatarkkoja,
joten jatkuva kartanluku oli mahdotonta. Hyvan suorituksen avaimina olivat suunnassa-
kulku- ja matkanmittaustaito. Vasta 1960 -luvun lopulla tehtiin ensimmaiset vain suun-
nistajille tarkoitetut kartat, mikd muutti lajia kartanlukukeskeisemmaksi. Mittasuhteet
ovat nykydan suuremmat, joten kartanluku on nadn kannalta helpompaa. Karttaa tulee
kuitenkin lukea liikkuessa, mika asettaa nakojarjestelmalle haasteita. (Nikulainen ym.
1995, 2.1-2.3))

2.2 Suunnistuksen alalajit

2.2.1 Hiihtosuunnistus

Hiihtosuunnistuksessa hiihdetdan maastoon avatuilla hiihtourilla, joiden varrella rastit
sijaitsevat. Hiihtotapa on vapaa, ja kartta on sijoitettu sille tarkoitettuun rinnalle Kiinnitet-
tavaan pyoritettavaan karttatelineeseen, jotta kadet jaisivat vapaiksi hiihtamista varten.
(Savolainen ym. 2009, 31.)

2.2.2 Pyo6rasuunnistus

Pyorasuunnistuksessa pyoréilija etenee kartalle merkittyja polkuja ja teita pitkin. Rastit
sijaitsevat kulkureittien varrella, mutta poluilta on sallittua poiketa. Kartta on kiinni ohja-

ustankoon liitetyssa pyoritettavassa karttatelineessa. (Savolainen ym. 2009, 31-32.)



2.2.3 Tarkkuussuunnistus

Tarkkuussuunnistus eroaa eniten muista suunnistuksen muodoista. Se sopii myos lii-
kuntarajoitteisille, silld se on taitoa mittaava laji, jossa fyysinen suoritus ei ratkaise.
Suunnistaja kulkee tehtavapisteelta toiselle hyvapohjaista kulku-uraa pitkin. Pisteella
suunnistajan on paateltdva nakemistaan monista rastilipuista kartan seka rastimaarit-
teiden maarittama vaihtoehto. Rata kierretddn numerojarjestyksessa, ja se on suoritet-
tava ennalta méaaritetysséd ajassa. Tehtdvéarasteina voi olla myds aikarasteja, joissa
oikean vastauksen lisaksi ratkaisee pisteella kaytetty aika. (Savolainen ym. 2009, 32.)

2.2.4 Yosuunnistus

Y6suunnistus on otsalampun avulla pimeaan aikaan tapahtuvaa suunnistusta. Pimeéalla
rastilipun yhteydessa on joka suuntaan heijastava lierio, jotta rasti olisi helpommin ha-
vaittavissa. Yosuunnistuksessa rasteja ei aseteta paikkoihin, joissa liikkuminen on

huonon nakyvyyden vuoksi suunnistajalle vaarallista. (Savolainen ym. 2009, 123.)

2.3 Kartta

Kartta on ylh&altapain tehty piirros maastosta (ks. kuvio 2). Siina maastoa kuvataan
karttamerkkien seka kartan varien avulla. Kartan mittakaava kertoo suhteen, jolla kuva
on pienennetty todellisuuteen nahden. Yleisin suunnistuskartan mittakaava on 1:10
000, jolloin 1 senttimetri kartalla vastaa 100 metria maastossa. Pitkilla matkoilla ja hiih-
tosuunnistaessa kaytetdan usein suhdetta 1:15 000 ja sprinttimatkoilla 1:5 000. Mita
pienempi mittakaava kartassa on, sitd suuremmat ndkovaatimukset sen lukemiseen

vaaditaan. (Savolainen ym. 2009, 38-39.)

Hyva kartta on riittdvan tarkka ja mahdollisimman luotettava seka ajantasainen. Kartan
tulisi olla myds selkea ja juostessakin helposti luettava. (Makinen - Niemela - Ruusukal-
lio 1981, 27-28.)



Kuvio 2. Suunnistuskartta, jossa nékyvat purppuralla ratamerkinnat (Suomen Suunnistusliiton
kuvapankki 2014b)

2.3.1 Kartan varit

Suunnistuskartassa kaytetéaan eri vareja, jotka kertovat maastosta. Valkoinen on kartan
pohjavari, mikd kuvaa kulkukelpoisuudeltaan ja nékyvyydeltddn normaalia metsaa.
Mustalla on merkitty tiet, polut, Kivet, jyrknteet ja ihmisen rakentamat kohteet, kuten
sahkolinjat ja rakennukset. Rakennusten piha-alueet ovat merkattuina oliivinvihreélla
varilla. Harmaa vari merkkaa avokallion ja keltainen avoimet alueet sekd hakkuuauke-
at. Vesialueet, suot, ojat, vesikuopat ja kaivot ovat merkitty sinisella varilla, ja vihrea
symboloi tiheikkda tai vaikeakulkuista metsaé. Ruskea véri kuvaa maaston pinnanmuo-
toja; korkeuskayria, suppia ja kumpareita. (Ks. kuvio 3). Liséksi kartan ratamerkinnat
ovat merkattuna karttaan purppuralla. Ratamerkint6éihin kuuluvat 1ahtd, maali, rastiym-
pyrat ja niiden yhdysviivat, kielletyt reitit ja alueet, ensiapurastit seka juomarastit. (Sa-
volainen ym. 2009, 42-43.)
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Kuvio 3. Yleisimmat karttamerkit (Karttamerkit 2014)

2.4 Kartanluku ja maaston havainnointi

Kartanluku on nakemiselle haastavaa. Karttamerkit ovat suhteellisen pienia ja hyvaa
nadntarkkuutta vaativia, ja vareja on paljon. Kartan korkeuskayraston tulkinta on kar-
tanluvussa vaativinta. Kartan ruskea on arsykearvoltaan melko heikko vari, ja jaa her-
kasti voimakkaammin arsyttavien varien, kuten mustan ja vihrean varjoon. (Nikulainen
ym. 1995, 3.3.)

Suunnistaessa on havainnoitava maastoa koko nakdkentdn laajuudelta, jotta maasto-
kuva, eli maastosta syntynyt mielikuva, saadaan mahdollisimman selkeaksi ja karttaan
verrattavissa olevaksi. Maastossa eteneminen tapahtuu selkeiden kohteiden perusteel-
la, ja yksityiskohdilla tarkennetaan ja varmistetaan vertailu karttaan. Jotkin etenemiselle
tarkeat havainnot erottuvat vasta takaviistosta. Suunnistajan on osattava kayttaa nako-
kentan periferian havaintoja hyvakseen, ja tarkennettava niita tarvittaessa kohdistetulla
vilkaisulla. (Nikulainen ym. 1995, 3.14, 3.18.)



2.5 Suunnistus eri nakemisolosuhteissa

Hamarassa, pimeassa ja sumussa suunnistaessa suunnistajan nakopiiri supistuu sel-
keasti. Etaisyyden arviointi hankaloituu, silla maaston muodot eivat ole selkeasti erotet-
tavissa, ja mahdollisten maaston valopisteiden merkitys korostuu. Ydsuunnistuksessa
varsinkin ikaihminen tarvitsee kartanlukuun sekd maastossa etenemiseen valoa, mutta
valokeila hairitsee myos liikkumista, silla sen ympaérilla oleva pimeys on mustaakin
mustempi. Nuori ihminen pystyy liikkumaan pimedssa metsassa ilman valoa, silla sil-
mat mukautuvat hyvin pimeyteen. Varsinkin nakokentén reunoilla voidaan aistia hama-
rassa kohteita hyvinkin tarkasti. (Miettinen 2003, 122-123.)

Hiihtosuunnistuksessa luminen maasto pelkistdd nakymaa, silla monet yksityiskohdat
ovat lumen peitossa, eiké selkeitdkdan maaston merkkeja aina erota lumen alta. Toi-
saalta lumi parantaa nakyvyyttd ja puiden varistettua lehtensd on metsa normaalia ava-
rampi. Kirkas auringonpaiste liséda kuitenkin haikaistymisvaaraa lumisella saalla. (Miet-
tinen 2003, 12.)

2.6 Suunnistukseen suunnitellut ndkemisen apuvélineet

Suunnistukseen on saatavilla suomalaisista suunnistusvarusteliikkeistd muutamia eri-
laisia silmalasivaihtoehtoja. Valmislaseissa vaihtoehtoina on kapeita tai ylareunastaan
koveria lukulaseja (ks. kuvio 4), joiden yli ndkee kauas, seka suojalaseja yksi- tai kaksi-
tehoisina. Taméan lisdksi optikkoliikkeet myyvat erilaisia urheilulaseja omilla voimak-
kuuksilla yksi-, kaksi- ja monitehoisina. Linssien ominaisuuksia voi parantaa erilaisilla

pinnoitteilla ja kontrastivareilla.

Kartanluvun avuksi on suunnistusvarusteliikkeissa tarjolla suurennuslasilla varustettuja
kompasseja, seka erillisia peukalokompassiin kiinnitettavia luuppeja. Sadesaalle tai
auringonpaisteelle on saatavilla sadelippoja nédkemisen avuksi. Ne suojaavat silmia

sateelta ja auringon haikaisylta, seka estavat hien valumisen silmiin.



Kuvio 4. Suunnistajalla on kaytdssaan ylareunasta koverat lukulasit ja kartanluvun apuna suu-
rennuslasi (Suomen Suunnistusliiton kuvapankki 2014c)

2.7 Silmavammat suunnistaessa

Suunnistajan yleisin vamma-alue on alaraajat, joihin kohdistuu 75 % kaikista suunnis-
tusvammoista. Eniten yksittaisia vammoja on nilkassa (29 %) ja toisiksi eniten polvessa
(23 %). Kuitenkin my6s silm&a on alttina vaaroille suunnistaessa, silla 6 % kaikista
vammoista on silmééan kohdistuneiden iskujen seka silmiin joutuneiden vierasesineiden
aiheuttamia. (Kujala - Nylund - Taimela 1995, 122-125.) Suunnistaessa suojalasit (ks.
kuvio 5) suojaavat tehokkaasti silmid. Niiden kayttd onkin yleistynyt lajin harrastajien
keskuudessa viimeisen vuosikymmenen aikana. (Savolainen ym. 2009, 232.)



Kuvio 5. Kaksitehoiset suojalasit (Suojalasi vahvuudella 2013)

Suunnistuksessa tapahtuu 100 kilpailusuoritusta kohden 2-3 vammaa (Hintermann -
Hintermann 1992, 79-86). Kuitenkin yli 50 vuotta tayttaneilld on havaittu muita enem-
man ensiapukaynteja, mika johtuu heikentyneesta liikkuntaelimiston ja aistien valisesta
koordinaatiosta ja tukirakenteiden elastisuuden vahenemisesta. (Svahn - Korpi 1985,
36-43))

3 Akkommodaatio ja ikanako

3.1 Akkommodaatio

Akkommodaatio on silméan taittovoiman lisdamistad mykion muodonmuutoksen avulla.
Kun sadekehalihas supistuu ja mykion ripustinsaikeet holtyvat, mykié paksuuntuu ja
pyoristyy, ja sen taittovoima lisdantyy. Akkommodaation saa aikaan tarve ndhda aaret-
tomyytta lahempdana oleva kohde terdvéana verkkokalvolla. (Elkington -Frank - Greaney
1999, 107-108.)

3.2 1k&nako eli presbyopia

Kyky akkommodoida heikkenee suoraviivaisesti ian myoéta, kun mykion kapselin elasti-
suus vahenee ja tuma kovenee. Myo6s sadelihaksen toimintakyky heikkenee ikédantyes-
séa. (Elkington ym. 1999, 141.)
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Ikdantyessdan myki6é paksuuntuu ja tiivistyy. TallGin linssin materiaali ei ole enda taysin
kirkasta, joten valoa paasee retinalle normaalia vahemman. Mioosin eli pupilliaukon
pienenemisen liséksi tama johtaa siihen, etta ik&dnakoinen tarvitsee huomattavasti nuor-
ta ihmistda enemmaé&n valoa nahdakseen. Mykion tiivistyminen saattaa johtaa myos vai-
keuteen erottaa samankaltaisia vareja. Talloin esimerkiksi valkoinen nakyy kellertavana
ja tumman harmaan ja ruskean savyt hyvin samankaltaisina. (Haegerstrom-Portnoy -
Morgan 2007, 34-37.)

Lahitydssa ihminen pystyy miellyttavasti kayttamaan vain noin 2/3 koko akkommodaa-
tiokyvystaan. 1an myota akkommodaatiolaajuuden pienentyessa lahin piste, johon nah-
daan tarkasti, siirtyy kauemmaksi. Normaalitaitteisella henkil6lla lahipiste siirtyy nor-
maalia luku- ja tydskentelyetaisyytta kauemmaksi noin 40-45 vuoden idssa, jolloin hen-

kilo alkaa karsia ikédnaon oireista. (Elkington ym. 1999, 141.)

3.2.1 Oireet

IkAndon oireita ovat lisdéntynyt valaistuksen tarve etenkin pimein&d vuodenaikoina, lu-
kuetaisyyden kasvaminen, pienen tekstin hmartyminen ja rivien yhteensulautuminen
tai kahtena nakeminen. Silmat rasittuvat lahitydssa ja akkommodaatiotaso mukautuu
hitaasti takaisin kaukokatseluun. Myds kirvelya ja paansarkyéa saattaa esiintyd. (Saatri -
Korja 2011, 309.) Nuorella ikénékdisella lahitydskentely voi olla aamupéivisin oireeton-
ta, mutta illalla, kun silméat vasyvéat, lukeminen vaikeutuu (Korja 2008, 145).

Pupillin pieneneminen kaikissa valaistusolosuhteissa, eli mioosi, on normaali ian mu-
kanaan tuoma muutos silmassa. Mioosin syy ei ole varmistunut, mutta sen uskotaan
johtuvan sédekehan lihasten surkastumisesta tai varikalvon verisuonituksen jaykistymi-
sesta tai molemmista yhdessa. lkdantyneilla myos pupillireaktiot ovat hieman normaa-
lia hitaammat. Pienessa pupillissa syvateravyys kuitenkin kasvaa, mikd antaa vaiku-

telman vahéaisesta akkommodaatiosta. (Haegerstrom-Portnoy - Morgan 2007, 34-35.)

Ikdantymisen mydéta silman kyky mukautua pimeadan valaistukseen huononee. Ikaanty-
neet ihmiset haikaistyvat muita herkemmin, samoin kuin haikaisytilanteesta palautumi-
nen tapahtuu normaalia hitaammin. Myos kontrastiherkkyys huononee ikaantyneilla,
silla valoa paasee silmanpohjaan normaalia vahemman. (Haegerstrom-Portnoy - Mor-
gan 2007, 40-41.)
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3.2.2 Presbyopiaa selittéavat teoriat

IkAnaon ajatellaan johtuvan kolmesta paatekijasta: mykion kapselin elastisuuden vahe-
nemisestd, mykion kovettumisesta sekd mykion kasvamisesta, joka vaikeuttaa silman
taittovoiman muuttumista (Ciuffreda 1998, 109-110).

Ikanaon syntymista selitetddn kahdella teorialla. Toisessa syyna pidetaan mykitta ja
toisessa sita liikkuttavia lihaksia. Helmholtz-Hess-Gullstrand -teorian mukaan kaikki i&n
mukana tuleva akkommodaatiolaajuuden pieneneminen johtuu mykiosta ja sadekehali-
haksen toiminta pysyy lahes samanlaisena koko eldmén. Donders-Duane-Fincham -
teorian mukaan kaikki heikentyminen johtuu s&dekehélihaksen toiminnassa tapahtuvis-
ta muutoksista, eika mykiosta tai sen kapselista. (Ciuffreda 1998, 114-115.)

4 lkanadn korjaaminen

4.1 1k&naon korjaaminen silmalaseilla

Jos ikanakoéinen ihminen nékee kauas teravasti ilman lasikorjausta, hén saattaa kayt-
tad pelkastadn yksitehoisia lukulaseja, joilla hédn nakee lahelle, muttei kauas. Kauas
katsoakseen ihmisen tulee ottaa lasit pois paastdan tai katsoa niiden ohitse. (Lee -
Tahran 2007, 205.)

Moniteholinssissa (ks. kuvio 6) voimakkuus muuttuu portaattomasti kaukovoimakkuu-
desta, joka sijaitsee linssin yldosassa, lahivoimakkuuteen, joka hiotaan linssin alareu-
naan. Nain ollen linssilla nahdaan kaikille etdisyyksille, mutta sen reuna-alueille syntyy
epatoivottuja vaaristymid, joiden pinta-ala seka hairitsevyys ovat linssityypista riippu-
vaisia, ja jotka kaventavat vélialueille teravasti ndkemiseen tarkoitettua linssin progres-
siokanavaa. (Lee - Tahran 2007, 203-205.) Moniteholinssi vaatii paan tai silmien liikut-
telemista vertikaalisuunnassa, jotta linssistd nahdaan halutun alueen lapi (Bailey 2007,
148).
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Kuvio 6. Monitehoisen silmélasilinssin rakenne (Progressive and Multifocal Lenses 2013)

Syvaterava linssi, eli toimistomoniteho, on monitehon kaltainen linssi, jonka voimak-
kuus vaihtuu lahivoimakkuudesta vélialueille tarkoitettuun voimakkuuteen. N&in linssin
progressiokanavaa saadaan levennettyd, jolloin vaaristymat ovat pienemmat ja valialu-
eiden tarkan ndkemisen alue levenee. Syvateravilla linsseilld ei ndhda kauas, mutta

niilla voidaan nahda jopa kahteen metriin. (Lee - Tahran 2007, 205.)

Kaksiteholinssissa on kaukovoimakkuuden lisdksi segmenttina linssin alaosaan sijoitet-
tu lahivoimakkuus. Silla nakee teravasti ja laaja-alaisesti kauas ja lahelle, mutta vali-

alueet jaavat sumeiksi. (Bailey 2007, 148.)

Kolmitehoisissa laseissa lukualue on kaksitehoon nahden alempana, silla kauko- ja
l[&hialueen valissad on vélietdisyyksille ndkemiseen tarkoitettu segmentti, jonka l&hilisa
on yleensa puolet lukualueen l&hilisastd. Tama ratkaisu luo tarkan, vaaristymattoman
kuvan kolmelle eri etaisyydelle, joiden valiset etdisyydet saattavat jaada sumeiksi. (Lee
- Tahran 2007, 203-204.)

4.2 1k&naodn korjaaminen piilolaseilla

Piilolaseilla ikanakoa voidaan korjata niin, ettd ndkod korjataan linsseillda kauas, ja luki-

essa ihminen kayttad lukulaseja. Piilolasit voivat olla myds moni- tai kaksitehoiset tai
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niilla voidaan rakentaa monovision-ratkaisu. (Bennett - Weissmann - Remba 2007,
219))

Monovision-ratkaisut ovat tulleet yh& suositummiksi viime aikoina. Refraktiivisella kirur-
gialla, kaihileikkauksella tai piilolaseilla n&kd voidaan korjata sekad kauas etta lahelle
niin, ettd toinen silma korjataan ndkemaan tarkasti kauas ja toinen lahelle. (Bailey
2007, 148.) Vuonna 2007 70 % piilolinsseja kayttavista ikanakdisista kaytti monovi-
sionia, silla se on toimiva ja edullinen ratkaisu. Sen sovittaminen on monitehopiilolins-
seja yksinkertaisempaa. Monovisionin etuja on myds se, etta lahilisén tarpeen muuttu-
essa taytyy vaihtaa vain toinen linssi, ja usein monovision aiheuttaa monitehoa va-
hemman tottumisongelmia. (Bennett ym. 2007, 219.) Ongelmia monovisionia kaytetta-
essa saattavat olla naontarkkuuden, kontrastiherkkyyden ja stereonadn heikentyminen
(Bennett 2007, 317-318).

Monitehoinen piilolinssi on kaytéssd noin kolmanneksella piilolinsseja kayttavista
ikanakdisista. Sen harvinaisuus johtuu siita, ettd se on monovisionia kallimpi ja sen
sovittamiseen sek& siihen tottumiseen menee usein kauemmin aikaa. Monitehopiilo-
linssi on tehty joko kaksitehoiseksi, jolloin silla nakee lahelle ja kauas, tai monitehoi-
seksi, jolloin silla nakee myds valialueille. (Bennett ym. 2007, 220.) Harvemmin kaytetty
ikanaon korjausmuoto on kaksitehopiilolinssi, jossa kauko- ja lahialue ovat erillisina
segmentteina. Joillain linssivalmistajilla on my6s kolmitehoisia piilolinsseja. (Bennett
ym. 2007, 224-226.)

Monitehopiilolinsseissa on kaksi eri vaihtoehtoa, simultaanindkd ja vaihtoehton&ko.
Simultaanindkd toimii niin, etta kauko- ja lahivoimakkuus ovat linssissa renkaittain, ja
kun ihminen katsoo esimerkiksi lahella olevaa kohdetta, muodostuu aivoihin seka kau-
kokorjauksen lapi nahty kuva, etta lahikorjauksen aikaansaama kuva. Aivot supressoi-
vat eli sammuttavat kuvista sen, kummassa katsottu kohde on sumeampi, jolloin halut-
tu kuva nakyy teravana. (Bennett ym. 2007, 221.) Simultaanindkoélinsseissd on kahta
eri muotoilua, asfaarista ja rengasmaista. Asfaarisissa linsseissa voimakkuus muuttuu
asteittain keskeltéa reunoille mentédessa. Asfaarisissa center-distance -linsseissa kauko-
voimakkuus on linssin keskella ja l&hivoimakkuus reunoilla (ks. kuvio 7), ja center-near
-linsseissé lahivoimakkuus on linssin keskelld ja reunoilla on kaukovoimakkuus. Ren-
gasmaisissa linsseissa voimakkuudet ovat renkaittain niin, etta keskelld on yleensa
kaukovoimakkuus ja lahivoimakkuus sen ymparilla. (Bennett 2007, 318-319.) Vaihtoeh-

tonakd perustuu puolestaan silman liikkeisiin. Piilolinssissd on kauko- ja l&hivoimak-
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kuus erillisind alueina, ja kun ihminen katsoo kauas, pupillin edessé on linssin kauko-
katselualue. Kéannettdessa silmid alaspain lukuasentoon, piilolinssin lukualue tulee

pupillin eteen. (Bennett ym. 2007, 221.)

. Distance

i ._jélmawedbw

Near

Kuvio 7. Asfaarisen center-distance -monitehopiilolinssin rakenne (How Multifocal Contacts
Work 2013)

4.3 1k&naon korjaaminen kirurgisesti

Suurten taittovirheiden korjaamisessa ja silmien eritaitteisuudessa silmalasit tai piilola-
sit eivat aina toimi parhaalla mahdollisella tavalla. 2000-luvulla taittovirhekirurgisten
leikkausten suosio on kasvanut. Leikkauksen suorittamisessa on kayt6ssa useita erilai-

sia tekniikoita sarveiskalvon uudelleen muotoilemiseksi. (Tervo 2011, 171.)

Ikanako voidaan korjata kirurgisesti joko laser-, tai linssileikkauksella. Laserleikkauksel-
la silmat korjataan eriparisiksi, eli luodaan monovision. Talléin toisella silméalla nakee
teravasti kauas ja toisella lahelle. (Femtolasik 2014.) Linssileikkauksessa silman oma
mykio vaihdetaan uuteen. Leikkauksessa mykio voidaan vaihtaa joko yksi- tai monite-

hoiseen keinomykiton. (Terveystalo 2014.)

5 Tutkimusongelmat

Tutkimuksemme tarkoituksena oli selvittda, millaisia nakékokemuksia ja -ongelmia
ikanakoiset suunnistajat kokivat suunnistaessaan, minkalaisia nadnkorjausratkaisuja
he kayttivat, ja miten heidan nadnkorjausratkaisunsa toimivat suunnistuksen vaativissa

nakoolosuhteissa. Tutkimustulosten perusteella pyrimme kartoittamaan, minkélaiset
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nadnkorjausratkaisut toimivat suunnistaessa parhaiten ja miten suunnistuksen nakdon-

gelmat olisivat korjattavissa.

Tutkimuksessa etsimme ensisijaisesti vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Millaisia ovat suunnistajien subjektiiviset nédkokokemukset suunnistaessa?

2. Millaisia nadnkorjausratkaisuja suunnistajat kayttavat suunnistaessa ja miten he va-

litsevat nadnkorjausratkaisun eri tilanteisiin?

3. Miten erilaiset nadnkorjausratkaisut toimivat suunnistaessa?

Aihetta ei ole aikaisemmin juurikaan tutkittu. Kuitenkin Oulun Ammattikorkeakoulussa
on vuonna 2011 tehty opinnaytetyd, jossa ikénékdiset suunnistajat kokeilivat monite-
hoisia piilolinsseja. Tutkimuksen 17 suunnistajalla oli eniten ongelmia vesisateella ja
hamarédssad ndkemisessd sekda maaston pinnanmuotojen erottamisessa. (Kerénen -
Tormanen 2011.) Pienen tutkimusjoukon vuoksi emme halunneet asettaa tarkempia
hypoteeseja tydllemme, mutta odotimme s&aa- ja valaistusolosuhteiden vaikuttavan na-

kemiseen suunnistaessa.

6 Tutkimuksen suorittaminen

Teimme tutkimuksen yhteistydssa Suomen Suunnistusliiton kanssa, silla halusimme
tutkimukseemme mahdollisimman laajan tutkimusjoukon. Sovimme liiton kanssa kyse-
lyn peruslinjoista, ja paatimme, etta liitto julkaisisi Suunnistaja-lehdessa kirjoittamamme
artikkelin tutkimuksesta kevaan 2013 aikana, ennen kun kysely avattiin (ks. liite 1).
Saimme liitolta kayttéon internetpohjaisen Webropol -kyselysovelluksen, johon loimme
oman kyselylomakkeemme (ks. liite 2). Yhteistybn myodta saimme lahetettyd kyselyn
sahkopostiin kohderyhmaamme kuuluville Suomen Suunnistusliiton jasenille. Tutki-
musaineisto kerattiin kesan 2013 aikana. Kevaalla 2014 julkaisimme Suunnistaja-

lehdessa artikkelin tutkimuksemme tuloksista (ks. liite 3).

Tutkimuksen perusjoukkona olivat kaikki Suomen 45-vuotiaat ja sitd vanhemmat suun-
nistuksen harrastajat. Kysely lahetettiin sahkdpostina kaikille Suomen Suunnistusliiton

taman ikaisille jasenille, jotka eivat olleet kieltaneet liiton sé&hkodpostiviestintdd. Naita
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henkiloité oli yhteensd 3922. Taman lisaksi kyselytutkimusta mainostettiin artikkelis-
samme Suunnistaja-lehdessé, seka joidenkin suunnistusseurojen internetsivuilla, silla

halusimme tydllemme nakyvyytta.

6.1 Kyselylomake

Hyva kyselylomake on selked, siisti ja houkuttelevan nakéinen. Vastausohjeiden tulee
olla selkeét, ja kysymyksissa tulee kysya vain yhta asiaa kerrallaan. Lomake ei saa olla
liian pitka, ja sen taytyy saada tutkittava tuntemaan kysymyksiin vastaamisen tarkeaksi.
Kysely on hyva esitestata, ja varmistaa, etta sitd on helppo kasitella tilasto-ohjelmalla.
(Heikkila 2008, 48-49.)

Kaytimme kyselyn pohjana taustatietojamme ikanékdisten suunnistajien ndkemisesta.
Kyselyn ohessa oli saatekirje (ks. liite 4). Saatekirjeen tehtdvéand on motivoida vastaa-
jaa tayttdmaan lomake (Heikkila 2008, 61-62). Saatteessa ilmoitimme lisétietoja tutki-

muksestamme seka itsestamme.

Lomakkeemme muodostui kahdestakymmenestaneljastd kysymyksestd, joista suurin
osa oli suljettuja kysymyksid, joissa vastausvaihtoehdot oli annettu valmiiksi. Suljettu-
jen kysymysten lisaksi lomakkeemme sisdlsi avoimia ja sekamuotoisia kysymyksia
seka asenneasteikkoja. Sekamuotoiset kysymykset ovat suljetun ja avoimen kysymyk-
sen yhdistelmia. Asenneasteikkoina kaytimme Likertin asteikkoa. (Heikkila 2008, 49-
55.)

Suljetuilla kysymyksilla kysyimme esimerkiksi vastaajien ikaa ja sukupuolta. Ikaryhmat
olimme jaotelleet ryhmiin viiden ikdvuoden valein tulosten analysoinnin helpottamisek-

Si.

Avoimia kysymyksia kaytimme selvittimaan muun muassa sitd, minkd vastaajat koki-
vat suurimmaksi ongelmaksi suunnistusnakemisessd, ja milla perusteella useaa eri
nadnkorjausratkaisua kayttaneet vastaajat valitsivat kunkin nadnkorjausratkaisun. Lo-
makkeen viimeiseen kysymykseen vastaajat saivat vapaasti kertoa kokemuksiaan né-

kemisestd suunnistaessa.

Sekamuotoisissa kysymyksisséa lisdsimme "Muu, mikd?” -vaihtoehdon muun muassa

kysymyksiin nadnkorjausratkaisuista arkena ja suunnistaessa, koska oletimme etta
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kaikki mahdolliset vastausvaihtoehdot eivét sisdltyneet valmiiksi antamiimme vaihtoeh-

toihin.

Asenneasteikkojen avulla selvitimme, miten suunnistajat kokivat nakevansa erilaisissa
nakotilanteissa ja eri etaisyyksilla olevia kohteita katsoessaan. Vastausvaihtoehtoja oli
viisi (1=huonosti, 2=melko huonosti, 3=kohtalaisesti, 4=melko hyvin, 5=hyvin).

Testasimme kevaalla 2013 etukateen kyselydmme yhdella kohderyhmaéan kuuluvalla
suunnistajalla. Hanelta kysyttiin palautetta kyselylomakkeesta. Palautteen perusteella
lisasimme kyselyyn selkedmmat selitykset eri nadnkorjausmenetelmistd, seka lisdsim-
me kysymyksen 14 kohtaan “erotat kartan yksityiskohdat” suunnistuskartan eri mitta-
kaavavaihtoehdot. Kysely tarkastettin myds Suomen Suunnistusliiton taholta. Heilta
saimme pyynnon kysya optikkoliikettd, jossa suunnistajat olivat viimeksi asioineet. Lii-
ton yhteyshenkildiden kanssa kaytyjen keskustelujen myé6ta paatimme tiedustella vas-
tagjilta myds mahdollista ndkemiseen vaikuttavaa yleis- tai silméasairautta, seka va-

rinadn heikkoutta.

6.2 Tulosten analysointi

Kaytimme tutkimusaineiston analysoinnissa SPSS (Statistical Package for the Social
Sciences) -ohjelmaa, jolla voi tehda tilastollisia analyyseja (Heikkila 2008, 121). Ana-
lysoidessamme asenneasteikoilla saamiamme tuloksia eri ryhmien valilla kaytimme
kahden toisistaan riippumattoman ryhmén keskiarvojen testauksessa apuna t-testia
(Heikkila 2008, 230).

Vertailimme kahden toisistaan riippumattoman ryhman vastausten keskiarvoja t-testin
avulla (Heikkila 2008, 230). T-testin tulosten tilastolliset merkitsevyydet ilmoitetaan
merkitsevyystasolla 5% (0,05). Merkitsevyystasosta kaytetaan lyhennetta p, ja se ker-
too, milla todennakdisyydelld saatu ero johtuu sattumasta. Merkitsevyys ilmoitetaan
desimaalilukuna nollan ja yhden valilla. Jos p on yhta suuri tai pienempi kuin 0,05, tulos
on tilastollisesti melkein merkitseva. Jos se on yhté suuri tai pienempi kuin 0,01, tulos
on tilastollisesti merkitseva. P:n ollessa 0,001 tai pienempi, tulos on tilastollisesti erit-
tain merkitseva. (Heikkila 2008, 194-195.)

Avointen kysymysten vastaukset analysoimme kysymys kerrallaan. Olemme poimineet

kappaleiden valiin suoria lainauksia havainnollistaaksemme tuloksia. Lainausten tark-



18

kojen lahteiden ikaa tai sukupuolta emme kokeneet tarkedksi mainita tutkimusjoukon

homogeenisyyden vuoksi.

7 Tutkimustulokset

7.1 Tutkittavien taustatiedot

Kyselyyn vastasi 1149 suunnistajaa, joista 76,7 % oli miehid ja 23,3 % naisia. Eri ik&-
ryhmien edustajia oli kattavasti, lukuun ottamatta aivan vanhimpia suunnistajia (ks.
kuvio 8). Suurin osa vastaajista oli harrastanut lajia yli 25 vuotta, ja suunnisti kesalla

vahintaan kerran viikossa.

250

200 -
150 -
B suunnistajien
100 lukumaara
O T T T T T T T . T -_\

45-49 v. 50-54 v. 55-59v. 60-64 v. 65-69v. 70-74v. 75-79v. yli 80 v.

Kuvio 8. Kyselyyn vastanneiden suunnistajien ikdjakauma

Yhta lukuun ottamatta kaikki vastaajat harrastivat tavallista suunnistusta, ja heista la-
hes kaksi kolmannesta yosuunnisti. Hiihtosuunnistusta harrasti noin kolmannes vastaa-

jista, ja pyoré- ja tarkkuussuunnistuksen harrastajia oli selvasti vahemman.

Suunnistajista 4,9 %:lle oli tehty refraktiivinen korjausleikkaus. Leikkausta oli harkinnut
18,8 % vastaajista. Nakemiseen vaikuttava yleis- tai silmésairaus oli diagnosoitu 7,9
%:lla vastaajista ja varinddn heikkous oli todettu 4,4 %:lla. Vastaajista, joilla oli va-
rinaon heikkous, 95,9 % oli miehid. Suojalaseja kaytti 21,9 % suunnistajista. 15,5 % oli

saanut harrastaessaan hoitoa vaatineita silméavammoja.
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7.2 Tutkittavien nadnkorjausratkaisut

Seka arkena ettd suunnistaessa tutkittavat kayttivat nadnkorjauksena selkeasti eniten
rajattomia moniteholaseja ja yksitehoisia lukulaseja. Suunnistuskaytossa arkikayttoon
verrattuna vaheni eniten monitehosilmalasien kaytto, ja monovisionin ja luupin tai suu-
rennuslasin kaytt6 taas lisdéntyi. Luupin tai suurennuslasin kayttd ei ollut vastausvaih-
toehtona arkinadnkorjausratkaisuksi, silla oletimme, ettei niitéa juurikaan kayteta arkena.
"Oma ratkaisu” -vaihtoehdon avoimissa vastauksissa oli useita vastauksia, jotka voitiin
luokitella jo valmiiksi annettuihin vastausvaihtoehtoihin. Varsinkin monovisionin kaytta-
jia oli tassé joukossa monia. Nama vastaukset huomioiden teimme diagrammin suun-
nistaessa kaytettavista nadnkorjausratkaisuista (ks. kuvio 9). Kysymyksissé suunnista-
jat saattoivat valita vastausvaihtoehdoista useita eri vaihtoehtoja, mikali he kayttivat

montaa eri nadnkorjausta.
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Kuvio 9. Kyselyyn vastanneiden suunnistajien kayttamat nadnkorjausratkaisut arkena ja suun-
nistaessa
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Kysymyksen “Millaista ndbnkorjausta kdytdt suunnistaessa?” vastanneista 171 oli va-
linnut vaihtoehdon "Muu, mik&?”. Lahes puolet heista, 86 vastaajaa, kaytti piilolinsseil-
|& toteutettua monovisionia. Moni tasta ryhmasta kaytti piilolinssia kuitenkin vain yh-
dessa silméassa.

"Vain toisessa silmassa lukemiseen piilolinssi, toisella nden kauas ilman lisavali-
neita.”

"Toisessa silmassa piilolinssi -1,75, jolla ndkee kauas, ja toisessa ei mitdan, jolla
luen karttaa.”

Joukosta l6ytyi myds 10 tavallisten tai ylareunastaan koverien lukulasien kayttajaa. 27
vastaaja kaytti kaksitehoisia suojalaseja. Lahes kaikki muutkin vastaukset voitiin lajitel-
la valmiisiin vastausvaihtoehtoihin. Seitseman kaukolasien kayttdjaa ja yksi moniteho-
lasien kayttdja kertoi katsovansa karttaa lasien yli tai ali, koska naki [&helle hyvin ilman
korjausta. Osalla kaukolasien alareuna oli muotoiltu tdhan sopivaksi tai linssit olivat
muuten kapean malliset.

"Kaytan niin sanottuja suunnistajan laseja/ylaosa kouru.”
"Lahilasit, joista poistan yldosan”

"Bilteman silmalasit”

"Suunnistuslasit (puolikkaat lahilasit)”

"Yl6snostetut kaukolasit, joiden alta luen karttaa”

"Kaukolasit, joita alareunasta kavennettu. Luen kartan ilman laseja.”

Yhdeksén vastaajaa mainitsi, ettéd heille oli suoritettu taittovirhekirurginen korjausleik-
kaus joko sarveiskalvoa muotoilemalla tai asentamalla keinomykitt, eivatka he tarvin-

neet lisdksi mitaan nadnkorjausta.

7.2.1 Kaytetyn nabnkorjausratkaisun valintaan vaikuttavat tekijat

Kysymykseen ’Jos kéytdt useampaa né&bnkorjausratkaisua suunnistaessasi, miksi
paadyt eri ratkaisuihin ja mitad kadytéat eniten?” vastasi 367 henkilda. Sade, ilman lampo-
tila ja suunnistustilanne, eli se, oliko kyseessa harjoittelu vai kilpailu, olivat selkeasti

suurimmat tekijat, joiden perusteella naénkorjausmenetelma kulloinkin valittiin.
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115 suunnistajaa kertoi kayttavansa sankalasien sijaan mieluummin piilolinsseja koste-
alla tai viilealla saalla, vesisateella tai kilpailutilanteessa. Syyna on silméalasien huurtu-
minen kostealla ja kylmalla ilmalla. Kilpailutilanteessa kovemmassa vauhdissa silméa-
lasien koettiin hairitsevdn enemman suoritusta. Moni koki piilolinsseilla nadntarkkuuden

silmélaseja huonommaksi, mutta kuitenkin riittavaksi.

’Kuivalla kelilla lasit, sadekelin uhatessa piilarit.”

"Kéytan useimmiten, aina kuivalla ilmalla moniteholaseja, ja kostealla ilmalla kil-
pailuissa monovision piilolinsseja.”

"Kuivalla s&alla moniteholasit. Sateella ja kylmélla piilolasi (-1,0) kauas nakevas-
s oikeassa silméssa.”

"Piilolasit sateella ja hiihtosuunnistuksessa”

1. Kilpailu = piilolinssi,
2. Harjoitus = suojalasit vahvuuksilla,
3. Sadesaa = piilolinssi”

"Sateella kaytan piilolinsseja, vaikkakin niiden kanssa tarkkuusnakd kartan luke-
miseen ei ole kovin hyva. Kuivalla saalla kaytan suojalaseja, joissa on suurenta-
va alue linssin alareunassa. Suojalasit toimivat hyvin vain kuivalla saalla.”

91 vastaajalla oli piilolinssien tai silmalasien rinnalla apunaan luuppi tai kompassin suu-
rennuslasi pienipiirteisen kartan tarkasteluun. Vaikka lahindké olisi jo korjattu piilolins-

seilla tai silmélaseilla, suurennuslasista ja luupista koettiin olevan apua.

"Lahilasit auttavat usein riittavasti. Kompassin suurennuslasia tarvitaan pienipiir-
teisessd maastossa ja erityisesti rastia lahestyttaessa.”

"Kaytan liséksi kompassiin kiinnitettyd luuppia, joka auttaa lukemaan vaikeasti
luettavia kohtia kartasta ja toimii, jos lasit kastuvat vesisateessa tai huurtees-
ta/hiesta.”

"Piilolaseilla naen kartan melko hyvin, mutta pienipiirteisimmissa kohdissa joudun
kayttdmaan myds kompassiin kiinnitettya luuppia.”

"Suurennuslasi taydentaa kartanlukua.”

"Silmélaseilla ei nde syherditéa kovin tarkasti, joten luuppi on varmuuden vuoksi
mukana ja kaytan sita tarvittaessa. Kostealla ilmalla silmalasit tahtovat huurtua.”

28 suunnistajaa kertoi ottavansa silmélasit kokonaan pois sellaisissa olosuhteissa,
joissa ne huurtuvat herkasti. He kokivat parjaavansa tarvittaessa ilman lasejakin. Vas-
taajat korostivat l&ahinakemisen tarkeyttd verrattuna maaston nakemiseen. Maaston
sumeus ei haitannut yhta paljoa, ja moni lievasti likindkoinen kertoikin suunnistavansa

paaasiassa ilman korjausta.
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"Kaytan tavallisia laseja useimmiten, edellistd vuosikertaa. Sateella suojalippa,
mutta jos linssit alkavat huurtua, otan lasit pois. llman laseja nden kartan melko
hyvin, kauas huonommin, mutta tulen toimeen. Mielesténi likinakdisyys (kohtuul-
lisena) haittaa suunnistuksessa vahemman kuin kaukonaén rajoitukset. Suunnan
pitamiseen kaytan leveaneulaista peukalokompassia.”

"Valilla lasien kanssa, valilla ilman, valilla suurennuslasi mukana. Mikaan ei oi-
kein ole hyva, joten optimistisesti vaihtelen ja kokeilen mika voisi toimia.”

"Toisinaan juoksen ilman n&dnkorjausta, koska en tarvitse kartanlukuun laseja ja
katson sen tdrkeAmmaksi pointiksi kuin kauas nakemisen.”

"Normaalioloissa nden melkein riittdvasti, yleensa lahilasit taskussa mukana.”

"Naen tarkasti kartanlukuetaisyydelle. Aiemmin kaytin kaukolaseja. Silloin nain
maaston tarkasti mutta en karttaa kunnolla. Jatin lasit kokonaan pois 10 vuotta
sitten ja suunnistustulokset paranivat huomattavasti KARTTA PITAA NAHDA
TARKASTI, MAASTON TARKKA NAKEMINEN EI OLE TARPEEN.”

"Useimmiten suunnistan ilman laseja, koska pérjaan ilman lukulaseja ja kau-
konako ei ole niin huono. 1,75 ja 2,25.”

Vastaajista 8 kertoi kayttavansa kostella saalla moniteho- tai kaksiteholasien sijaan
mieluummin nenalla pidettavia lukulaseja. Talldin huurtumisen ei koettu haittaavan suo-

ristusta yhta paljon.

"Kun olosuhteet ovat sellaiset, etta lasien huurtuminen on ongelma, kaytan (puo-
likas) lahilaseja.”

7.2.2 Naonkorjausratkaisut eri ikaryhmilla

Eri ikdryhmien suosimissa nadnkorjausratkaisuissa ei ollut suuria eroja. Kuitenkin piilo-
linssiratkaisujen seka kaukolasien kayttd oli vahaisempaa vanhemmilla ikaluokilla, ja

kaksi- ja kolmitehoisia silméalaseja kaytettiin enemman verrattuna nuorempiin.

7.2.3 Piilolinssien kaytén ongelmat

Tiedustelimme, mita ongelmia suunnistajilla oli ollut piilolinssien kaytdssa. Avoimeen

kysymykseen vastasi 259 suunnistajaa.

Kasittely
Eniten ongelmia tuotti piilolinssien kasittely ja hoito. 93 suunnistajaa vastasi linssien
silmiin laiton tai pois oton tuottavan ongelmia varsinkin maasto-olosuhteissa. Kilpailu-

ja harrastuspaikoilla esimerkiksi hygienian noudattaminen oli vaikeampaa kuin koti-
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oloissa. Suuri osa linssin kasittelyn ongelmia kokeneista suunnistajista myos kaytti

linsseja satunnaisesti, vain suunnistaessaan.

"Piilolinssin paikalleen laittaminen ja pois ottaminen on aina vaikeaa, kun niita
kayttda kuitenkin aika harvoin.”

"Olen luopunut piilolinsseista, asentaminen maasto-olosuhteissa kilpailukeskuk-
sessa on tuottanut tuskaa.”

*Jokaisella kokeilukerralla linssi jaanyt silmaan, on tarvinnut toisen henkilén apua
saada pois, ja silma on artynyt.”

Kayttémukavuus
54 suunnistajaa valitti silmien kuivumisesta ja artymisesta. Kuivasilmaisyys, vetistavat
silmét ja roskantunne silmissa haittasivat piilolinssien kayttéa. Silmat myds vasyivat ja

niité kirveli. Piilolinssit kuivuivat ja pOlyyntyivat.

"Silméat kuivuvat ja alkavat punoittaa piilolasien kaytdn aikana; olen lopettanut
niiden testaamisen.”

"Roska silmassa, vuotaa vetta”

"Minulla on liian kuivat silmét piilolinsseja kaytettdessa, ja ndkokyky heikkenee
melko nopeasti kaytdn aikana.”

"Hiki valuu silmiin, ja se heikentdd nakemistd. Poly ja roskat menevat helposti
silmiin, varsinkin syksyisin pitka heinikko on pahaa.”

Linssien pysyvyys silmissa tuotti ongelmia 40 vastaajalle. Linssit joko putosivat silmista
metsassa, menivat rikki tai liikkuivat luomen alle suorituksen aikana. Metsassa linssia
oli vaikea asettaa takaisin paikoilleen, ja ilman linssia jatkaminen ei tietenkaan ollut

mielekasta.

"Muutaman kerran vesi, koivun lehti tms. on pyyhkaissyt piilolinssin pois silmésta,
ja pari kertaa piilolinssi on repeytynyt silméssa aiheuttaen ikavaa kipua.”

"Piilolasit eivat pysy paikollaan. Pitk&ssa rasituksessa nékd menee huonommaksi
kuin ilman laseja.”

"Pienikin isku silman seudulle oksasta tai muusta vastaavasta aiheuttaa helposti
piilolinssin katoamisen tai kaukonaén sumenemisen.”

4 suunnistajaa valitti linsseihin tottumisen vievan hyvin kauan, kun niitd kayttda vain

harvoin. Samoin 4 kertoi, ettei koskaan totu piilolinsseihin.

"Mikali kdytan suunnistuksessa lahi- ja kaukolinssia, niihin pitdé totutella noin 2
tuntia tasapainon takia.”
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"Kaytin joskus piilolinssid paremmassa silmassa, mutta en koskaan tottunut sii-
hen.”

"Kayttd vain suunnistaessa on liilan vahaista tottumiseen. Vatsa ja paa ovat usein
sekaisin.”

Néakeminen ja havainnointi
Yleinen nadntarkkuus piilolinsseilla ei ollut riittava 23 suunnistajan mielestd. Ongelmia
koettiin yksitehoisilla, monitehoisilla sekda monovision-piilolinsseilla. Myés tooristen lins-

sien hajataiton korjauksen maara tai akselisuunta tuntui suunnistajista epamiellyttavilta.

"Ne eivat vain sovi, ja hajataiton korjaus ei minusta kunnolla pelita -> en néae yhta
hyvin kuin laseilla.”

"Kauko/lahi yhdistelmassa ei kumpikaan hyva.”
"Hajataiton korjausakseli ei pysy kohdallaan, kokeiltu monia eri vaihtoehtoja.”
"Monovision antaa rajoittuneen nakokyvyn. Piilarit eivat korjaa hajataittoa riitta-

vasti.”

21 vastaajaa kertoi 1ahinaon olevan piilolinsseilla toivottua huonompi. Varsinkin tarkka

kartanluku liikkuessa tuotti suunnistajille ongelmia.

"Kartan pienia piirteitda hankala nahda piilareilla juostessa/hélkatessa.”
"Kun toisessa silmassa vain piilolinssi, niin kartanluku ei ole teravaa.”

"Karttaa en née yhté hyvin kuin silméalaseilla.”

Suunnistajista 13 kertoi piilolinssien hairitsevan stereondkda. Syvyysnadn heikkous ja
esimerkiksi monovisionin silmien valinen ero hairitsi metsassa liikkumista ja lisési kom-
purointia

"Monitehoilla ei nahnyt mitédan riittdvasti, ja suurentava linssi toisessa silméassa
aiheutti kompurointia, koska en nahnyt jalkoihin.”

"Syvyysnako ei toimi oikein hyvin.”

"Nyt en enda kayta piilolinsseja, mutta aikaisemmin koin etdisyyksien arvioimisen
maastossa vaikeaksi. Tormailin puihin ja oksiin, kompuroin pieniinkin esteisiin.”

Kaukon&adn ongelmia koki 8 vastaajaa. Ongelmia koettiin kaikilla piilolinsseilla.

"Néen piilolaseilla erittdin hyvin kartan, kaukonadssé hajataiton vuoksi pienia on-
gelmia.”

"Piilolinssit huonontavat kaukondk6a, vaikka kaytan vain toisessa silmassé
yleensa.”
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Suunnistajista 8 kertoi piilolinssien hairitsevan tarkennusta laheltd kauas ja kaukaa
lahelle. My06s eri valaistusolosuhteisiin sopeutuminen koettiin piilolinsseilla hitaampana

kuin laseilla.

"Silma ei adaptoidu kovin nopeasti, jos katselee kauas ja sitten lahelle, eli karttaa
ei nde heti tarkasti.”

"Auringosta siirryttdessd hdmaraan on hankalaa aluksi nahda mihin pitaisi astua.
Muutamia sekunteja.”

Oikeanlaisen piilolinssin I6ytaminen
7 vastaajaa kertoi oikean piilolinssityypin sek& voimakkuuksien Idytamisen tuottavan
ongelmia. Moni koki, ettei millaén linssilla n&e tarpeeksi hyvin kauas, lahelle, seka vali-

alueille.
"Olen kokeillut tana kevaana noin 10 erilaista yhdistelmaa, eika viela ole sellaista
paria 16ytynyt, jolla nakisi Iahelle, kauas ja valimaastoon.”
"Kartan lukuun sopivien piilolasivahvuuksien |dytdminen on vaikeaa.”
"Ei 16ydy tarpeeksi vahvoja piilolinsseja, jotka korjaavat hajataittoisuutta.”
Muut

Muiksi piilolinssien kayton ongelmiksi suunnistajat mainitsivat huimauksen, kaksoisku-
vat, hamaranadn ongelmat, haikaistymisen seka nakokentan vaaristymisen. Kolme
mainitsi joutuneensa poistattamaan suunnistussuorituksen jalkeen piilolinssit esimer-
kiksi ensiapupisteessé. Ongelmia tuotti myds riittdmaton tarkkuus vélietéisyyksille né-
kemisessd, tulehdusvaara, ja epétietoisuus suorituksen jalkeen siita, oliko piilolinssi

yhé silmassa vai ei.

"Yritin pitda piilolinsseja, mutta kerran sattui niin, etten saanut niitd millaan itse
pois monen tunnin suunnistuksen jalkeen. Piti menn& ensiapupisteeseen, missa
ei mydskaan meinattu saada niité pois. Sen jalkeen en ole pitanyt piilareita.”

7.2.4 Suojalasien vaikutus nakemiseen

Kysymykseen ’Kuinka suojalasit vaikuttavat ndkemiseesi?” vastasi 391 suunnistajaa.
Vain 248 suunnistajaa oli edellisessa kysymyksessa vastannut kayttavansa suojalase-
ja, joten tassa joukossa oli sellaisia jotka olivat joskus kayttdneet tai kokeilleet suoja-

laseja, mutta eivat kayttaneet niita kyselyn aikaan.
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Nékeminen ja havainnointi

Suurin vastaajajoukko, 128 vastaajaa, kertoi suojalasien parantavan nakemista. He
kayttivat kaksitehoisia valmissuojalaseja tai adapterilla varustettuja suojalaseja omilla
voimakkuuksilla. Lisédksi muutama vastaaja kertoi suojalasien parantavan ndkemistg,

mutta eivat kertoneet tai tienneet tarkempaa syyta sille.

"Kaytan suojalaseja, joissa myods lukulasit, joten tassa tapauksessa tuovat pa-
rannusta ndkemiseen.”

"Selva apu, kun kayttda vahvuuksilla olevia suojalaseja.”
"Auttavat kartanluvussa lukulasiosan vuoksi.”

”Lasini on Adidas-lasit joissa on erikseen vaihdettava suoja, ja monitehot on suo-
jalasien takana, ja ne voidaan irrottaa erilleen puhdistusta varten.”

36 vastaajaa kertoi suojalasien huonontavan nakemista ja koki niistd olevan enemman

haittaa kuin hy6tya suunnistaessa.

"Huonontavat nakemista. Pitdisi olla suojalasit vahvuuksilla, jotta toimisivat kun-
nolla. Myynnissa on vain huonolaatuisia muovilaseja.”

"Huonontavat tarkkuutta seka kauas etta lahelle.”

Tutkittavista 33 ei kokenut suojalasien vaikuttavan nakemiseen mitenkaan, tai koki la-
sien haittaavan nakemista vain hyvin vahan. Osa heista mainitsi myods sadekelin on-
gelmat, ja korosti, ettd ei huomannut suojalaseilla olevan vaikutusta ndkemiseen ni-

menomaan hyvalla saalla.

"Normiolosuhteissa ei vaikutusta, mutta vesisateella tms. huurtuminen haittaa.”
"Ei vaikutusta, olen kayttanyt suojalaseja vuodesta 1989 asti.”
"Vahiten suunnistusta haittaavat silmalasit.”

"Ei mainittavaa vaikutusta.”

24 suunnistajaa vastasi kaksitehoisten suojalasien aiheuttavan kompurointia, huonon-
tavan vdlietadisyyksille ndkemista ja vaikeuttavan juoksemista etenkin alamaissa. Lins-
sien l&hialueen lapi katsottuna maa jalkojen edessa nakyy epatarkkana ja valietaisyyk-
sille saattaa jaada alue, jolla ei nde tarkasti linssien kauko- eika lahiosalla. Osalla vai-
keuksia ilmeni vain aluksi, mutta laseihin totuttelun jalkeen kompurointi ja epavarmuus

vahenivat.
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*Juoksu muuttuu kompuroivaksi.”

"Alkukompuroinnin jalkeen eivat haittaa kuivalla kelilla, auringonpaiste vasten la-
seja hieman haikaisee.”

"Suojalaseissa lukundkoa auttavat voimakkuudet ovat hyvaksi, mutta jalkoihin
nakeminen huonoa, joten tulee paljon kompurointia.”

"Kesti jonkin aikaa tottua, kun I8hilasit haittasivat katsomista juostessa jalkoihin.”

Olosuhteet

120 vastaajaa kertoi kostean s&an ja vesisateen olevan ongelma suojalasien kéytdssa,
koska lasit huurtuivat talléin helposti. Kylma ilma ja pysahtely pahensivat ongelmaa
entisestdan. Moni kertoi suojalasien kayton olevan mukavaa optimiolosuhteissa, mutta
kostealla ilmalla ne koettiin l&hes kayttokelvottomiksi. Myds suojalasien lilan umpinai-
nen rakenne aiheutti huurtumista. Muutama oli ratkaissut sadekelin ongelmat kaytta-

malla lippaa sateella suojalasien lisaksi. Talléin linsseihin ei paassyt pisaroita.

"Huurtuminen on ongelma melkein aina kostealla. Varsinkin kylmalla.”
"Huurtuvat, en kayta vaikka olen kokeillut.”

"Huurtuminen oli ongelma. Vahankin kostea ilma, niin lasit heti huurussa ja silloin
ei nahnyt edes eteensa (eika tietysti karttaa). Hiki huurrutti myés suojalasit, eli

luovuin niista ja hankin alareunalukulasit. Jos ne menevat huuruun, niin nakee
sentdan maaston.”

Sateen lisaksi hikoilu aiheutti suojalasien huurtumista. 33 vastaajaa kertoi hikoilun ole-
van suuri ongelma suojalasien kanssa. Huurteen lisdksi valuvat hikipisarat linssissa

vaikeuttivat ndkemista.

"Hikoilen kovasti, joten kastuvat ja nékeminen heikkenee.”

"Suojalasin heikentavat nakemista. Lisdksi hikoilen niin paljon, ettd suojalasit
huurtuvat ja hiki valuu laseille.”

"Paani hikoilee niin paljon, ettad suojalasit huurustuvat. Siksi en kayta niita, vaikka

tiedan, etta olisi hyva niita kayttaa.”

Aurinkoisella saalla linssien pintojen heijastelut vaikeuttivat ndkemistd 10 vastaajan
mielesta. Joillain suunnistajilla oli kaytéssaan kontrastivariset tai tummalinssiset suoja-

lasit, jolloin n&keminen tietyissé olosuhteissa parani suojalasien avulla.

*Jos kayttaa kontrastia parantavaa linssia, niin nakeminen paranee.”

"Varilliset suojalasit teravoittavat nakemista.”
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Muut
Osa tutkittavista ei kayttanyt varsinaisia suojalaseja, vaan kertoi omien moniteho- tai
lukulasiensa toimivan samalla suojalaseina. 15 vastaajaa oli kuvaillut suojalasiratkai-

suaan tallaiseksi.

"Varsinaisia suojalaseja en oikein pysty kayttaméaan, koska niihin tiivistyy kosteut-
ta. Tavalliset vanhat silmalasit toimivat tdssa paremmin.”

"Kayttdmani lasit toimivat samalla suojalaseina.”

"En kayté varsinaisia suojalaseja, mutta kayttamani silméalasit ovat tavallista suu-
remmat ja suhteellisen tukevat. Ne erdalla tavalla toimivat suojalasien korvikkee-

”

na.

11 vastaajaa kertoi suojalasien hairitsevan keskittymista ja jopa hidastavan suunnistus-

ta. Niiden koettiin olevan tielld, heiluvan liikkuessa tai istuvan epamukavasti paéssa.

"Huurtuvat joskus, mika haittaa, ja lisédksi pidempaan niitd paassa pidettédessa
tuntuvat hyvin epamukavilta, mika hairitsee keskittymista suunnistukseen...”

"Ne vaan hairitsee, liian isot pokat...”

Muita linsseihin ja niiden optiikkaan liittyvid ongelmia olivat katseen kohdistamisen
hankaluus kauko- ja lukualueiden lapi, linssien vaaristymat, lilan suppea lahialue, huo-
no optiikka, liian tummat linssit, linssien likaantuminen ja naarmuuntuminen, hamaha-
kinseittien tarttuminen laseihin ja hidas tarkentaminen siirryttdessé kaukokatselusta
l[&hikatseluun. Kaikki edelld luetellut ongelmat oli mainittu tekstissd korkeintaan vain

nelja kertaa, joten ne olivat suhteellisen harvinaisia.

Muutama koki nimenomaan suojalasien silmia suojaavan ominaisuuden helpottavan
nakemista, kun oksat eivat paasseet silmiin. Yksi taas koki suojalasien keraavan oksia
kohti silmia. Kolme vastaajaa kertoi suojalasien vahentavan silmien vuotamista. Yhden

mielesta silmien vuotaminen lisaantyi, koska ilma ei kiertanyt hyvin lasien alla.

7.3 Tutkittavien nakokokemukset suunnistaessa

Nakokokemukset suunnistaessa vaihtelivat katseltavan kohteen ja ulkoisten olosuhtei-
den vaikutuksesta (ks. kuvio 10). Kuten kuviosta nakee, monella osa-alueella suunnis-
tajat kokivat ndkevansa hyvin. Haastavimmaksi suunnistusnakemisessa koettiin kartan

lukeminen pienell& mittakaavalla 1:20 000-1:15 000, ndkeminen vesisateessa ja nake-
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minen hamarassa. Seuraavaksi eniten ongelmia tuotti ydsuunnistaessa pimedssa na-
keminen.

koet nakevasi

naet kaukana olevat kohteet
naet |ahella olevat kohteet
naet valietaisyyksille

pystyt tarkentamaan nopeasti

erotat maaston pinnanmuodot
erotat rastilipun ymparistosté

naet nakdkentan reuna-alueilla

erotat kartan yksityiskohdat
mittakaavalla 1:20 000-1:15 000
erotat kartan yksityiskohdat
mittakaavalla 1:10 000
erotat kartan yksityiskohdat
mittakaavalla 1:5 000

® vastausten
keskiarvo

erotat kartan varit

erotat kartan rastipainatuksen

pystyt lukemaan karttaa
likkuessasi

pystyt arvioimaan kohteiden
etaisyyksia
naet kirkkaalla
auringonpaisteella

naet vesisateella
naet pilvisella saalla
naet hamarassa

naet pimeassa

naet lumisessa maastossa

Kuvio 10. Likertin asteikolla annettujen vastausten keskiarvo nakokokemuksista suunnistaessa
(1=huonosti, 2=melko huonosti, 3=kohtalaisesti, 4=melko hyvin, 5=hyvin)
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7.3.1 Suunnistusnakemisen suurimmat haasteet

Avoimeen kysymykseen “Mika tuottaa suunnistusndkemisessa suurimpia ongelmia?”

vastasi yhteensa 971 suunnistajaa.

Olosuhteet

Suurimpia ongelmia nakemiseen tuottivat vesisade ja kostea saa. 425 suunnistajaa
valitti kostean s&én tekevan suunnistamisesta vaikeaa, silla sateella silmalasien lins-
seille tuli pisaroita ja ne huurtuivat usein. Pelkan huurtumisen joko séan tai juoksemi-

sen aiheuttamana mainitsi ongelmaksi néaista vastaajista 237.

"Suojalasien kanssa vesisade on hankalin. Lasien pyyhkiminen metsassa on |a-
hes mahdotonta. Toinen ongelma on huurtuminen. Kovemman vesisateen aika-
na yleensa seka lasien kastuminen ettéd huurtuminen on ongelma.”

"Sade/hikoaminen, jolloin lasit huurtuvat ja suunnistusrytmi katoaa lasien kanssa
sahlatessa, todella ikavaa.”

"Sade, mitd kovempi, sen pahempi. Lippalakilla saan suojattua minulle taysin
valttdamattémia laseja.”

"Lasien hoyrystyminen. Olen koettanut vaikka mit& ratkaisuja: moneen kertaan
hdyrynestoaineita, yrittdnyt kohottaa laseja, jolloin ilmatilaa tulisi enemman. Siksi
en kayta laseja vaikka nakisin niilld varmasti paremmin.”

Suuria ongelmia suunnistusnédkemiseen tuottivat myos yleiset sddolosuhteet ja yo6-
suunnistus. 144 vastaajaa koki auringon seka yodsuunnistaessa otsalampun haikaisyn
hairitsevan nakemistd. Myds pimedlla, pilvisella saalla ja hamaéaralla suunnistus oli on-

gelmallista. Talvella sdaolosuhteet tuottivat vaikeuksia, kun lasit jaatyivat.

"Silmalasien kastuminen sateella ja huuruuntuminen kaikilla sailla. Talvella viela
jadatyminen.. Riippuu pakkasesta.”

"Hamaryys”

"Yésuunnistuksessa varinddn ja pimeassa nakemisen heikkous, rastiliput eivat
erotu.”

"Aurinkoisella s&alla lasit tuntuvat liilan vahvoilta ja tuolloin seurauksena nopeista
silménliikkeistéd maastosta karttaan jne. on seurauksena herkasti migreeni.”

"llta-auringossa vastavaloon edetessad haikaisy hairitsee silmélaseissa. Tumma
lippa on ehdoton apu.”

"Yolla karttamuovin heijastelu. Polut, ajourat ja ojat valilla jaavat nakematta.”
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Suunnistajista 54 valitti hikoilun aiheuttamia ongelmia. Hiki valui silmiin ja kirveli, ja sen

vuoksi lasit usein valuivat.

"Hiked silmissd”
"Hikoilu ja lasien hiostuminen”

"Hikoilen (paasta) voimakkaasti, hikinauha imee kosteuden jonkin aikaa mutta
pitkilla matkoilla lasit alkavat huurtua. llman hikinauhaa lakkaan nakemasta 2
km:n kohdalla lasien huurtumisen takia.”

Kartanluku
Yhteensa 332 vastaajaa koki kartanluvun ja lahindon yleisesti olevan suunnistusnake-
misessa vaikeinta. Ongelmia aiheuttivat myds kartan pienet yksityiskohdat, kartan koh-

teiden sekoittaminen toisiinsa, liian pieni mittakaava seka liian pienipiirteinen kartta.

*Jos karttaan on piirretty hyvin paljon yksityiskohtia pienelle alueelle (paljon luet-
tavaa), varsinkin jos mittakaava on pieni (siis esim. 1:15 000-1:20 000), tai on
hamaraa.”

"Toisessa silmassa oleva piilolinssi heikentaa kartanlukua. Pienet kohteet 16yty-
vat yleensa vasta hyvassa valossa kotona, kun on saanut linssin pois silmasta.
My@s otsalta valuva hiki haittaa kartanlukua, kun siihen tarkoitukseen on kaytds-
sé oikeastaan vain toinen silmé. Heikko varindké hankaloittaa rastilipun havait-
semista tosi paljon erityisesti aurinkoisella saalla valon ja varjojen vaihdellessa.”

’Kartan yksityiskohdat. Ohuet viivat.”

’Kartan mittakaava. Saisi olla nailla alle 5 km:n radoilla 1:7 500.”

"Useasti lahes jokaisessa em. kartan mittakaavassa on tihedmpié alueita eli tava-
raa lilan paljon. TAma pitaisi huomioida erityisesti 60 ja vanhemmissa sarjoissa ja
joustavasti muuttaa kartan mittakaavaa luettavammaksi naiden vaikeampilukuis-

ten (paljon tiheassa luettavaa) alueiden takia. Tarkeinta on, ettd karttaa nakee
AINA helposti lukea. Kartanluku ei saa vaikeuttaa itse suunnistusta.”

Vastaajista 76 koki kartanluvun vauhdissa olevan suunnistaessa hankalinta. Tarkkaa

nakemista varten piti usein pysahtya katsomaan karttaa kunnolla.

"Tarkka kartan yksityiskohtien ndkeminen vauhdissa ja tarkan ndkemisen ja kau-
kondkemisen vaihteleminen, tarkennus viivastyy.”

’Kartanluku juostessa ja pienipiirteisessd maastossa juoksemattakin.”

"Liikkuva kartta haittaa katseen nopeata kohdistamista kartan yksityiskohtiin.”

Kartan laatu tuotti ongelmia 46 tutkittavalle. Printtikartat ja niiden tulostuslaatu olivat
vaihtelevia, ja usein karttapainatuksessa ja kartan vareissa oli parantamisen varaa.

Ratapainatuksen vari ja sen erottuvuus vaihtelivat eri kartoissa, ja usein sen alle jai
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tarkeitd kohteita piiloon. Rastim&aritteet olivat joskus hyvinkin epaselkeitd, samoin kuin
esimerkiksi kielletyn alueen erottaminen kartasta. Myds kartan suojamuovien laatua

toivottiin paremmaksi, jotta niiden lapi nakisi paremmin.

"Huonolla printterilla printattu kartta, misséa kaikki varit ovat yhtd moéssoa.”

"Yksityiskohtien erottaminen kartasta, joka on printattu tayteen tavaraa. Tuloste-
kartoissa on huomattavia eroja lukukelpoisuudessa - siis milla tyylilla ne on tehty,
ja sekin vaikuttaa kuinka tummalla varilla ne on painettu. Paljon yksityiskohtia ja
tumma painatus, niin hamarassa on vaikeaa saada selvaa kaikista yksityiskoh-
dista. Vauhti ainakin pitda ottaa pois, ettd pystyy tarkentamaan katsetta kart-
taan.”

"Kun rastimerkinnat peittavat karttamerkkeja, esim. kivet ja joskus korkeuskayrat
jaavat karttamerkintéjen alle.”

"Huonosti ja vaaralla varilla (=liian punaisella) piirretty kartta.”

Naonkorjausratkaisut

72 suunnistajaa valitti vaaristymista ja nakokentén rajoitteista. Laseilla tarkat nakoalu-
eet olivat usein liian kapeita, nakokentan reuna-alueilla havaitseminen oli vaikeaa ja
lasien reunoilla seka kaksi- ja kolmitehoilla koettiin hairitsevia kuvahyppyja. Silméalasien
lukuosa haéiritsi jalkoihin katselua seka juoksemista. Lasien lukuosaa tarvitsi myos etsia
silmia tai paata kaantamalla. Valialueille ndkeminen tuotti ongelmia, samoin kuin lahi-
maaston epatasaisuus laseilla. Maan etaisyytta oli vaikea erottaa, mika aiheutti usein

kompurointia.

"Ehka se, kun plussaosan lapi joutuu valilld katsomaan varpaisiinsa, esim. kivi-
kossa juostessa, on ndkdkenttad hamara.”

"Alaméakeen juostessa lasien takia maastonmuodot erottuvat huonosti.”

"Lasit vaaristavat ja kiertavat. On katsottava karttaa aivan suoraan eteenpain ja
samassa paikassa, muutos aiheuttaa suuntavirheita.”

"Lahimaaston nakeminen, esim. sprintissa portaissa juokseminen on haastavaa
[&hilaseilla.”

"Silmalasien pokat ovat ndkdeste lahimaastoon ja kompurointia tulee.”

Vastaajista 38 koki hankalaksi sopivan naénkorjausratkaisun I6ytymisen. Moni pohti,
minkalaista korjausta ja mita voimakkuuksia kayttaisi, jotta suunnistus sujuisi parhaiten.
Piilolinsseilla saavutettiin huonompi n&oéntarkkuus kuin silmalaseilla, mutta ne eivat
valuneet tai huurtuneet. Piilolinssien istuvuus ja niiden kanssa saataminen tuottivat
my06s hankaluuksia. Kisapaikalla niité oli vaikea laittaa silmiin, ja usein hygienia karsi.

Useilla ne my6s tippuivat metséassé, mika tuotti suuria ongelmia.
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"Kallita moniteholaseja ei uskalla pitdd metsdssa. Myynnissa olevat 1&dhindko-
suunnistuslasit ovat huonolaatuisia. Silmien suojaaminen oksilta on vaikeaa, jos
samalla pitaisi pystya kayttamaan riittavasti suurentavia lahilaseja.”

"Se, etta nakee kaikkialle hyvin. En ole l16ytanyt sopivia piilolaseja, olen kokeillut.
Lasit huurtuvat hiukan tietynlaisella kelilla. Onneksi en paljon hikoile, ja lippalakki
suojaa sateella (nolon nakéinen...). Kayttaisin ehka piilolaseja, mikali niilla nakisi
lahelle, kauas ja jalkoihin.”

"Suojalasien suurennusosa vaikeuttaa juoksua, koska nakokenttd hamartyy var-
paista eteenpain, piilolinsseilla ei ole pystytty korjaamaan kunnolla hajataitto-
ongelmaa, eika ole ollut tarjolla monitehopiilolinsseja omalle nakokyvylle.”

"Piilolinssien oleminen huonosti paikallaan, jota tapahtuu aina silloin tallgin.
En voi pitaa piilolinsseja autoa ajaessa, joten niiden paikalleen laittaminen kilpai-
lupaikalla vaatii kekseligisyytta. Lisaksi tdhan liittyy myos se, ettd kadet eivat aina
ole puhtaat, kun niita laittaa paikalleen. Hyva kasienpesupaikka olisi tarkea va-
rustelu kisapaikalla.”

35 vastaajaa koki silméalasien aiheuttamat ongelmat suurimmiksi. Lasit valuivat ja tip-
puivat metsdssa, ja ne heiluivat juostessa. Lukulasien yli piti kurkistella, ja oikeita na-
koalueita etsia. Paata tuli myods usein pitaa hyvin erikoisissa asennoissa lasien vuoksi.

Lasit myds likaantuivat ja haarmuuntuivat suunnistaessa.

”Silmalasit tarttuvat helposti oksiin ja tippuvat, jolloin niitd on joskus jopa vaikea
lIoytaa maasta, varsinkin kanervikosta.”

"Oksat tarttuvat laseihin. Lasit hyppivat nenalla ja aiheuttavat ikavan tunteen.”

’Kartanluvussa tarvitsen laseja, jotta nden kaiken oleellisen, mutta muuten en
tarvitse, ja se onkin haastavaa, kun en osaa liikkua lasit paéassa, ja néin ollen la-
seja laitetaan paahan ja pois jne.”

"Maahan taytyy katsoa lukulasien yli, koska muuten etéisyys maahan ei anna to-
dellista kuvaa. Eli paan asento lasien yli katsottaessa varsinkin alaméakeen juos-
tessa ei ole luonnollinen.”

10 suunnistajalle tuotti ongelmia se, etta nadnkorjaus teki kompromissin lahi- ja kau-
koné&on valille. He kokivat, ettd talléin kumpikaan tai vain toinen ei ollut taysin riittava

suunnistuksen nédkodvaatimuksiin ndhden.

"Olen ottanut monovison-piilolinssit kayttdon viime kesana eli kokemus niista on
aika vahainen ja olen vield vahéan tottumaton niihin. Mutta eniten ongelmia tuot-
taa kartanluku. Kauas katsomiseen olen tyytyvainen. Valilla minun taytyy laittaa
kauas katsova silma kiinni, etté pystyn lukemaan karttaa. Mutta ehdottomasti kar-
tanluku on nyt kuitenkin helpompaa kuin ilman minkaénlaista nadnkorjausta.
Vahvuudet piilolinsseisséni on -1.0 ja +0,75.”

"Kaukonaoén ja l1ahinddn yhteensovittaminen. Moniteholinssit aiheuttavat pyorry-
tystunteen, joten niita en voi kayttda suunnistaessani. En nae hyvin kauas enka
[ahelle.”
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Néakaokyky ja havainnointi

44 suunnistajaa koki tarkennuksen eri etaisyyksille haastavimmaksi suunnistusnakemi-
sessd. Karttaa pitéisi pystya katsomaan nopeasti, ja sitten siirtAmaan katse takaisin
maastoon tai jalkoihin, jotta ndkee mihin astuu.

"Karttakontakti, eli maaston ja kartan vilkuilu vuoron perdan on haasteellista.”

"Kestaa vahan ennen kuin silma tottuu kartanlukuun sen jalkeen, kun olen katso-
nut maastoa.”

27 suunnistaja valitti kaukonaon tuottavan metsassa eniten ongelmia. Naontarkkuus tai

silméalasien korjaus ei ollut riittava, jotta kauas olisi nahty tarpeeksi teravasti.

"Kauas nakeminen, jos ei voi kayttaa laseja: on vaikea hahmottaa, onko esim. jo-
kin harmaa laikku kallionsyrja, iso kivi vai puiden naavaoksia.”

"Taittovirheleikkauksesta toinen jai kauas tarkasti nakevaksi ja toinen lahelle tar-
kasti nakevéksi silméksi, ero vajaa 2 D. Ongelma on etta aiempi parempi silma
virittyi lahelle ja heikompi kauas, ja siksi kauas ei aina koe nakevansa riittavan
hyvin, vaikka oikeastaan nakeekin. (Oli yli -10 D ennen leikkausta, nyt autoilen
iiman laseja.)”

"Kauas nakeminen, onneksi rastilippu on punainen ja helposti erottuva, ei siis
tarvitse olla aivan tarkka ndkd kauas. Myds epéatasainen maasto aiheuttaa varo-
vaisuutta juoksussa ymmarrettavasti, kun sille alueelle ei kartanlukusilmélasit
toimi.”
Stereonadn ongelmat vaivasivat 23 suunnistajaa. Monovision tai luonnostaan eripariset
silméat heikensivat syvyysnakoad. Ongelmat ilmenivat seka kauas ettd lahelle katselta-

essa.

"Nyt toisen silman korjaus on vain osittainen, koska taydella korjauksella silmien
valinen nékbdero kasvaa niin suureksi, ettei Kkartasta saa selvaa.
Mietinnassé korjausleikkaus, jolloin aivot ehkéa tottuisivat paremmin silmien vali-
seen nakderoon?”

"Pieni stereondkdongelma on kauas katsoessa, kun toinen silma on lievasti li-
kinakoisempi, jolloin kauemmas néen hieman yksiulotteisesti. Heikentda hieman
erottelukykya kauas.”

"Koska en kayta piilolinssia (kaytan vain 1ahilinssia ja vain toisessa silmassa) jat-
kuvasti, niin totuttelu "eriparindkd6n" vie jonkin verran aikaa.”

Rastilipun erottaminen metsassé oli vaikeaa 16 vastaajalle. Heistd yhdeksalla oli va-
rinadn heikkous tai puute, mika vaikutti rastilipun nakemisen liséksi mygds kartan ja sen

rastipainatuksen ndkemiseen.
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"Varisokeus”
"Rastilipun ndkeminen”
"Rastin "hajoaminen”. En erota sitd muusta maastosta, vaikka seison lahes sen

edessa.”

Suunnistajista 14 koki kuivasilmaisyyden tuottavan heille metsassa suuria ongelmia.

Silmat vuotivat hairitsevasti, ja nadntarkkuus vaihteli.

"Kuivasilmaisyys ja siitd aiheutuvat ongelmat”

"Viilealla ilmalla ja erityisesti talvella silmista jatkuvasti virtaava neste, vaikkakin
silméat ovat muuten kuivat kuin Sahara.”

12 tutkittavaa kertoi oman nadntarkkuutensa olevan riittdamatdon suunnistuksen nako-
vaatimuksiin nahden. Syyna oli joko taittovirhe, yleinen naéntarkkuus, silmasairaus tai

karsastus.

"Koska oikea silmani on lapsesta asti karsastanut ja siitd puuttuu tarkkuusnaka,
rajoittaa se nakokenttaa. Olisi aina yritettava ottaa rasti oikealta, mutta eihén se
aina onnistu, ja silloin tulee usein ohitettua selvastikin nakyva rastilippu.”

"Varisokeus. Ratapainatuksissa ei oteta mitenkdan huomioon véarisokeita, ja asia
olisi helposti korjattavissa ratapainatuksen varia muuttamalla. Joillakin kartoilla ja

radoilla ei voi suunnistaa ollenkaan, kun rata ei erotu kartasta. Myds huonosti tu-
lostetut printtikartat ovat ongelmallisia.”

Muut
Suunnistajista 5 valitti silmien vasymisen aiheuttamia ongelmia suunnistaessa. Ongel-
mia tuotti myds suurennuslasin ja kompassin kayttd. Silmien suojaaminen tuotti joillekin

suunnistajille vaikeuksia, samoin kuin siitepdly ja muu poly.

"My®0s lahindkeminen on vasyneelld silmalla joskus vahan vaikeaa.”

"Kovassa rasituksessa hajataitto pahenee.”

"Kartanlukuun tarvitsisin suurennuslasia, mutta se on hankalaa. Kompasseissa ei
enda ole kunnollista suurentavaa osaa. Se on joko pieni tai optisesti erittain heik-

kolaatuinen. Erillistd suunnistukseen sopivaa suurennuslasia en ole 16ytanyt.”

"Tarve nahda laajempi alue kartassa kuin luuppi antaa mahdollisuuden.”

Ei ongelmia

Vastaajista 23 kertoi, ettei heilla ollut suuria ongelmia suunnistusnédkemisensa kanssa.

”Jos on hyvét lasit, niin ei ole ongelmia.”
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"Ei mikdan ihmeemmin naon suhteen...”

7.3.2 Nakokokemukset ydsuunnistaessa

Kysymykseen “Kuinka erilaisena koet ndkemisen pé&ivé- ja yosuunnistuksessa?” vasta-

Si 658 suunnistajaa.

Haikaisy

Suurimman ongelman yolla tuotti haikdisy. 262 vastaajaa kertoi oman karttamuovin
sekd muiden suunnistajien otsalamppujen haikaisevan hairitsevasti (ks. kuvio 11). Ny-
kyajan otsavalaisimet olivat niin tehokkaita, ettd valon osuessa karttaan saattoi koko
kartta nayttaa niin kirkkaalta, ettei merkinndista saanut selvda. Kuitenkin osa vastaajis-

ta sanoi, etté oikealla otsalampun suuntaamisella suurimmilta ongelmilta valtyttiin.

"Muovitetut kartat heijastavat valoa hairitsevasti.”

"Vastaantulevat valot haikaisevat, kartanluku vaikeata, koska nykyaikainen valo
on liian vahva kartanlukuun.”

"Nykyisten lamppujen valossa naen hyvin, mutta haikaisy, varsinkin sateella, te-
kee kartanluvusta huomattavasti hankalamman kuin paivalla.”

Kuvio 11. Otsalampun kirkas valo heijastuu hairitsevasti omasta kartasta, ja muiden otsalamput
voivat aiheuttaa haikaistymista (Suomen Suunnistusliiton kuvapankki 2014d)



37

Ei huomattavaa eroa
134 suunnistajaa kertoi, ettei y6- ja paivasuunnistuksessa ollut juurikaan eroa. Kun
lamppu oli hyva ja suunnattu oikein, seka nadnkorjaus toimiva, oli ydsuunnistus ongel-

matonta ja helppoa.

"Lamppu auttaa kartanluvussa, jolloin ndké on jopa parempi kuin pilvisena paiva-
na.”

"Ero on hyvin pieni, suurin ongelma liittyy siihen, ettad kartta "heijastaa" lampun
valossa, jolloin siitd on vaikea saada selvdd. Mutta kdantamalla paata sopivasti,
tilanne selvidad. Ongelma saattaisi hoitua toisenlaisella otsalampulla.”

"Tehokkaan otsalampun my6ta nakeminen ei ole yolla sen vaikeampaa kuin pai-
vallakaan.”

21 suunnistajaa kertoi, ettei osaa maaritella eroa nakokokemuksissa yo- ja paivasuun-

nistuksen valilla joko vahaisen ydsuunnistuskokemuksen vuoksi tai muista syista.

"Y@suunnistusta tulee harrastettua melko harvoin, joten vertailu vaikeaa.”

"En ole pahemmin uskaltautunut ihan varovaisuussyistd pimeéalla suunnista-
maan.”

Olosuhteet

Tutkittavista 104 valitti disen kostean sédan tuottavan ongelmia. Linssit huurtuivat ja
sateella niiden pinnalle tuli pisaroita, jotka heikensivat nakemista. Tama teki lasien kay-
ton miltei mahdottomaksi osalla vastaajista. Kosteus karttamuovin pinnalla pahensi

haikaistymista.
"Ei vaikuta, jos ei sada. Jos sataa, niin ydsuunnistus on tosi vaikeaa.”

"Kosteus on suurin ongelma, ja siihen liittyva lasien huurtuminen. Nykyaan en
suunnista enda yolla.”

"Suurin ero on se, ettd yolla on kaytettava aina piilaria, koska lasit hdyrystyvat.”
"Sateella kosteuden aiheuttama haikaisy.”

"Sadekelilld on ongelmana, ettei lamppujen kanssa voi kayttaa sadelippaa.”

Kartanluku
Kartanluku tuotti ydsuunnistaessa ongelmia 97 vastaajalle. Heikko hamaranaka ja suuri
valontarve lukiessa hankaloittivat kartan hahmottamista. Kuitenkin voimakastehoinen

otsalamppu auttoi ongelmiin.

"Tehokaskin otsalamppu tuntuu riittamattomalta kartanlukuun.”
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"Yo6lla ndkeminen on haasteellisempaa kuin paivéalla. Sade ja pimeys ovat hanka-
la yhdistelma laseja kayttavalle, menee herkasti siihen ettei nde kartasta muuta
kuin rastipainatuksen. On juostu Jukolakin muiden mukana kysellen mikahan
mahtaa olla seuraava rastipiste, kun kartasta ei nde muuta kuin rastiympyran ja
koodin.”

"Kartanluku vaikeutuu pimealla, pienet yksityiskohdat eivat erotu.”

"Metsassa nden kulkea hyvin, koska minulla on tehokas lamppu y6lla. Mutta yolla
en nae karttaa hyvin, koska on liian haméaraa/pimedad, tai lampun valo héaikéaisee
heijastuessaan karttamuovista.”

Liiallinen pysahtelyn tarve yo6lla kartanlukua varten tuotti ongelmia 21 vastaajalle. Met-
sassa liikuttiin hitaammin, ja suunnistuksen tuli olla maltillisempaa, jotta ei eksy. Kart-
taa ei myoskaan liikkuessa pystynyt vain nopeasti vilkkaisemaan, kuten paivalla.

"Y&suunnistus huomattavasti haastavampaa, malttia tarvitaan enemman.”

"Pitda kulkea enemman muistin mukaan, koska pelkka vilkaisu karttaan ei tahdo
onnistua.”

"Y6suunnistuksessa en pysty lukemaan karttaa liikkeessa.”

"Kylla karttaa on helpompi lukea paivalla. Yolla joutuu pysahtelemaan enemman
kartanlukua varten.”

10 suunnistajaa kertoi kartanluvun olevan hyvalla otsalampulla helpompaa yélla kuin
esimerkiksi pilvisena paivana. Vastaajista 9 kertoi puolestaan ydsuunnistuksen olevan
kokonaisvaltaisesti paivasuunnistusta helpompaa hyvan valaisimen ansiosta. He koki-

vat nakevansa yolla kaikkialle paremmin kuin paivasaikaan.

"Nykyisilla lampuilla saattaa ndhda paremmin yoélla kuin paivalla!”
"Ydsuunnistuksessa melkeinpa paremmin koska valon maara on riittava.”

"Ydsuunnistuksessa jopa parempi kuin paivalla auringonvalossa. Pois lukien sa-
desaa.”

Nakokyky ja havainnointi

Vastaajista 42 kertoi yolla suunnistaessa kauas ja valietaisyyksille ndkemisen, seka
sen myo6ta liikkumisen ja havainnoinnin vaikeutuvan. Maastoa oli hankala hahmottaa,
eikd kasvoihin osuvia oksia huomattu. Mytsk&an syvyytta ja vareja ei erotettu kuten

paivalla.

"Y6suunnistaessa (silloin kun sitéd teen) maaston muotojen havainnointi on han-
kalaa.”
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"Lampun valossa syvyyden hahmottaminen maastosta on haastavaa, ilman lins-
seja toimii paremmin, mutta silloin ei saa kartasta tolkkua.”

"Y&suunnistuksen suurimpana haasteena en koe kartan, vaan maaston lukemis-
ta.”

”Liikkuminen on epavarmempaa kuin paivalla.”

"Vélietaisyyksille ndkeminen on y6ll& huonompaa.”

Valoadaptaatio tuotti yosuunnistuksessa suurimpia ongelmia 32 tutkittavalle. Katseen
joutui siirtimaan kartalta kirkkaasta valokeilasta kauas siintdvaan pimeyteen. Myo6s

tarkennus kaukaa lahelle ja laheltd kauas hankaloitui, kun valoa oli vahemman.

"Nakeminen yosuunnistuksessa on selkeasti vaikeampaa ja tuntuu vaikeutuvan
ian myota, erityisesti tarkentaminen karttaan ja sopeutuminen nopeaan siirtymi-
seen kartan katsomisesta kirkkaassa valossa valokeilan hamaraalueelle katso-
miseen.”

"Adaptoituminen valoeroihin on huonompi kuin nuorena.”

”Kirkkaan kartan jalkeen maastoa ei nde kunnolla muutamaan sekuntiin.”

Otsalamppu

Tutkittavista 37 kertoi, ettéd yosuunnistaessa vaikeinta oli kaikenlainen lampun asetus-
ten saatdminen seka paan kaantely. Lukulasien seka kaksi- ja monitehojen lukualue oli
usein eri kohdassa kuin mihin valo osui, joten karttaa ei nahnyt lukea. Normaali paan
kadantaminen ei tdssa auttanut, silla valo kaéntyi aina paan liikkeiden mukana. Tallin
metsdssa joutui nostelemaan laseja tai suuntaamaan lamppua juostessa eri asentoihin
samalla, kun piti vuorotellen nahda tarkasti lahelle ja kauas. Naista vastaajista 11 kertoi
kayttavansa yolla erillistd kartanlukuvaloa, kahta lamppua, tai kaantavansa peilin avulla
osan otsalampun valosta kartalle, jotta kartanluku olisi sujuvampaa. Kolme suunnista-
jaa taas toivoi otsalamppuun tai luuppiin erillista kartanlukuvaloa ydsuunnistamisen

helpottamiseksi.

"Vaikeinta on saada yhdelld lampulla valokeila sekd maastoon, ettd karttaan.
Lampun asennon on oltava just oikein etté valoa tulee myoés kartalle. Suunnitel-
missa on asentaa pikkuinen halpislamppu osoittamaan suoraan alas lukuvaloksi,
talldin otsalamppu saa nayttda sinne minne sen on tarkoituskin.”

"Kaytan yleensa kahta eri lamppua. Toista kartan lukuun ja toista maaston tark-
kailuun.”

“Erillinen lukuvalo luuppiin olisi hyva. Olen néhnyt jo omatekoisen toteutetun ver-
sionkin kaytdssa.”
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"Nékeminen on yosuunnistuksessa haasteellisempaa, koska leukaa pitéa painaa
enemman alas, jotta valo osuu karttaan. Silloin lasien I&hindkdalue on liian al-
haalla. Laseja on nostettava, jotta seka nakee kartan ja valo osuu karttaan.”

19 suunnistajaa kertoi otsavalaisimen kapean valokentan tuottavan eniten vaikeuksia
yolla. Nakokentta oli todella kapea, kun naki vain lampun valaiseman alueen, muttei

sen ulkopuolelle. Myds lampun valokeilan raja-alueiden ndkeminen koettiin hankalaksi.

"Erona on se, ettd ymparistostéd nékee periaatteessa vain lampun valokeilassa
olevan alueen.”

"Yolla mennaan "putkessa" eli sivuille nakee huonosti.”

Muut
55 suunnistajaa koki yosuunnistuksen olevan ylipaataan paivasuunnistusta huomatta-
vasti hankalampaa. Yolla nédkeminen oli vaikeampaa ja vaikeutunut entistd enemman
ikdnaon edetessa. Monet sanoivat yolla suunnistuksen olevan jo kokonaan eri laji kuin
paivalla.

"Pimeassa nakokykyni on yleisesti heikko, kuten vahemman valoisassa sisétilas-

sa.
"Ydsuunnistuksessa ikdnadn mukanaan tuomat ongelmat vielad korostuvat.”

"Ero on kuin ydlla ja paivalla. Haikaisy aiheuttaa minulle migreenikohtauksia.”

29 suunnistajaa sanoi rehellisesti, ettei ydsuunnista tai on lopettanut sen, silla ei pysty

nakemaan oisessa metsassa tarpeeksi hyvin.

"Olen jattanyt ydsuunnistuksen vahitellen pois huonon ndkemisen takia.”

"Lopetin ydsuunnistuksen sen jalkeen kun aloin kayttdmaan silmélaseja eli noin
12 vuotta sitten.”

"Haikaisyn ja huurtumisen takia en nykyaan yésuunnista.”

Vastaajista 4 koki y6- ja paivasuunnistuksen erilaisiksi, koska yolla suunnistaessa na-
keminen painottui enemman lahi- ja valialueiden nakemiseen kuin paivalla. Liséksi vas-
taajat mainitsivat tihedssa kasvustossa kulkemisen tuottavan pimedlla ongelmia. Otsa-
lampun ja lasien yhteiskaytt6 aiheutti painaumia, ja tummat varjot hairitsivat yosuunnis-
tusta. Kartan varien ndkeminen oli joillekin vastaajille yolla vaikeaa. Kuitenkin jotkut
kokivat rastin ndkemisen olevan ydlla normaalia helpompaa siina kiinni olevan rastihei-

jastimen tahden.
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"On siind iso ero. Paivalla runsas valo helpottaa kaukondkemista. Yolla toiminta
perustuu lahelle ndkemiseen.”

”Rastilla oleva heijastin iso apu.”

"Lamppu kylla valaisee esteetdontd maastoa mukavasti, mutta heijastuu esim.
kuusikosta takaisin kun puita lahestyy. Ja tihedssa pensaikossa valo ei lapaise
kunnolla maastoa mihin astuu.”

"Ongelmana usein myos takana tulevan voimakas lamppu, joka luo voimakkaat
ja haittaavat varjot takaa pain.”

"Ei n&osta johtuvia ongelmia. Otsalampun hihna ja lasien sangat painavat toisi-

aan.

Yo6suunnistuksessa ongelmalliseksi koettiin myds piilolinssien toimimattomuus pimeal-
l&, valon hukkuminen maastoon, suunnassa kulkemisen vaikeus, rastilipun ndkemisen
haasteellisuus ja lasien yli tai ali katselemisen vaikeus otsalampun kanssa. My6s liian
huonoa n&dntarkkuutta piilolinsseilla valiteltiin varsinkin hamaréssa. Jos piilolinssi tip-
pui yolla p&asta, oli sen takaisin asettaminen pime&ssa miltei mahdotonta. Toisaalta
yosuunnistuksessa koettiin varindon toimivan normaalia paremmin, vaistomaisen liik-
kumisen olevan luonnollisempaa ja helpompaa ja muiden valojen auttavan rastin 10y-
tamisessé. Osassa vastauksia mainittiin yosuunnistuksen pimeélla olevan ongelmaton-
ta, mutta suunnistuksen haméarassa metsassa olevan hyvin ongelmallista. Toiveena oli

myds suurempi mittakaava yosuunnistukseen.

"Ydélla varinadn kanssa helpompaa.”
"Pimedassa ei niinkadan ongelmia, hdmarassa eniten.”

"Ongelma on siing, ettd nykyiset monitehopiilarit eivat tuota tarkkaa lahinakoa
paivallakaan, saati sitten yolla.”

7.4  Eri nadnkorjausratkaisuja kayttavien suunnistajien nakokokemukset

Vertailimme eri nabnkorjausratkaisuja kayttavien suunnistajien nakokokemuksia ana-
lysoimalla vastauksia t-testin avulla. Ryhmien valisissa nédkokokemuksissa oli selkeita
eroja. Pohdimme myds eri nadnkorjausratkaisuja kayttavien suunnistajien nakokoke-

muksia yleisesti.
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7.4.1 Nakokokemusten vertailu t-testin perusteella

Analysoimme tutkimustuloksia t-testin avulla. Vertasimme jokaisen natnkorjauksen
kayttajaryhmaa erikseen kaikkiin muihin vastaajiin. Valitsimme nadnkorjauksen kaytta-
jaryhmiin vain ne tutkittavat, jotka kayttivat suunnistaessaan ainoastaan kyseista naon-
korjausratkaisua. Talla varmistimme, etta vastaukset koskivat juuri tatd naénkorjausrat-
kaisua. Tulososioon olemme kirjanneet vain tilastollisesti merkitsevat tulokset. Olemme
merkanneet taulukoihin vihredalla varilla positiiviset nakdkokemukset ja punaisella nega-
tiiviset helpottaaksemme tulosten lukemista. Tekstissa esittelemme ja tulkitsemme

saamiamme tuloksia.

Ei nabnkorjausta

Vertaillessamme niiden suunnistajien nakdkokemuksia, jotka kayttivat jotain nadnkor-
jausmenetelmaa suunnistaessa niihin, jotka eivat tarvitse harrastaessaan minkaanlais-
ta nddnkorjausta, huomasimme ilman nadnkorjausta suunnistavien nakevan tietyissa
tilanteissa muita ryhmia paremmin. Erot olivat tilastollisesti joko erittdin merkitsevia,
merkitsevia tai melkein merkitseviad (ks. taulukko 1). Erot valietaisyyksille nakemisessa
saattavat johtua siita, ettd monet nadnkorjausratkaisut, kuten kaksitehoiset lasit, rajoit-
tavat nakemista valietaisyyksille. llman nadnkorjausta parjaavat suunnistajat olivat
myds enimmakseen nuorimmista vastaajaryhmista. Nain ollen heiddn akkommodaa-
tiolaajuutensa saattaa riittaa viela hyvin valietaisyyksille katsomiseen. Sankalasit eivat
myoskaan ole rajoittamassa nakokenttaa tai aiheuttamassa vaaristymia, joten nako-
kentan reuna-alueille ndhdaan hyvin. Vesisateella nakeminen sujuu ilman naénkorjaus-
ta suunnistavilta muita paremmin, silla heilla ei ole sateessa huurtuvia ja kastuvia lase-

ja tai muita apuvalineita kaytossa.

Taulukko 1.  Ei nddnkorjausta, hyvat puolet

t df p
valietaisyyksille ndkeminen 2,786 737 0,005
ETCLEERRGCINERCIBEEREUCnllal 2,870 713 0,004

[ CUERNESIEEISEhRConeinllClll 2,146 80,923 0,035
vesisateella nédkeminen 8,693 80,906 0,000
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Ne, jotka eivat kayttdneet nddnkorjausta, kokivat ndkevansad kauas huonommin kuin
muut. Ero oli tilastollisesti merkitseva (ks. taulukko 2). Tama saattaa selittyd silla, ettéa
osa likinakoisista suunnistajista kertoi suunnistavansa ilman laseja, koska he kokivat

lahelle nakemisen kaukonakoa tarkeammaksi.
Taulukko 2.  Ei nddnkorjausta, huonot puolet

t df p

Kaukolasit
Kaukolaseilla suunnistavien nakemisessa huomasimme joitain tilastollisesti merkitsevia
eroja heidan edukseen verrattuna muihin suunnistajiin (ks. taulukko 3). Kaukolasien

kayttajat painottuvat tutkittavien nuorimpiin ikaryhmiin, miké voi osaltaan selittda eroja.

Taulukko 3.  Kaukolasit, hyvét puolet

t df p
pilvisella sdalla nakeminen 2,875 743 0,004

Lahilasit

Lahilasien kayttdjien huomasimme nakevan muita huonommin joissain nakemistilan-
teissa. Erot olivat tilastollisesti erittdin merkitsevid tai melkein merkitsevia (ks. taulukko
4). Huonompi nékeminen valietaisyyksille johtuu siitd, ettd lahilaseilla valietaisyyksille
saattaa muodostua katvealue, jolle ei nae tarkasti linssin lapi eika lasien ohi katsotta-
essa. Valietaisyydelle jalkoihin katsominen tapahtuu liikkuessa usein lahilasien lapi,
jolloin kuva on sumea. Kartan lukemisen vaikeuteen liikkuessa, seka pilvisella ja hama-
ralla sadalla huonommin nakemiseen emme loyténeet yksiselitteisid syita. Sateella lasit

kastuvat ja huurtuvat, mika hairitsee nakemista.
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Taulukko 4.  Labhilasit, huonot puolet

t df p

VEUEETSWLCIIERECCIQIEM -5,879 471,355 0,000
EUCERECNMERRITCOESSEN -2,197 739 0,028

IVEEIEREEUERELCINEN -2,310 510,935 0,021
hamaéarassa nakeminen -2,007 731 0,045

Kaksi- ja kolmitehoiset lasit

Suunnistajat, jotka kayttivat kaksi- ja kolmiteholaseja, nakivat muita huonommin tilastol-
lisesti erittéain merkitsevilla eroilla ndkdkentan reuna-alueilla seka vesisateella (ks. tau-
lukko 5). Vesisade on kastumisen ja huurtumisen takia ongelma kaksi- ja kolmiteho-
laseilla kuten muillakin silmalasiratkaisuilla. Nakokentan reuna-alueiden ongelmat saat-
tavat johtua vaaristymista, joita syntyy kaikilla silmélaseilla. Sankalasit myos rajoittavat

nakokenttad, mika vaikeuttaa reuna-alueille nakemista.
Taulukko 5.  Kaksi- ja kolmitehoiset lasit, huonot puolet

t df p

nakokentan reuna-alueilla nakeminen BEeHelsisamv e 0,000

Rajattomat moniteholasit

Rajattomien moniteholasien kayttdjien ja muiden suunnistajien néakdkokemuksien valilla
huomattiin monia eroavaisuuksia. Erot olivat tilastollisesti erittain merkitsevia, merkitse-
vid tai melkein merkitsevia tilanteissa, joissa moniteholasien kayttajat nakivat muita
paremmin (ks. taulukko 6). Moniteholasit ovat hyvaksi havaittu kompromissi lahi-, vali-
ja kaukoalueiden nakemiseen ja monelle jo arkikaytdsta tuttu. Taman mydéta valietai-
syyksille nakeminen ja eri etéisyyksille tarkentaminen on kayttgjille helppoa. Voimak-
kuudet ovat yleensa melko ajantasaiset ja henkiloén refraktion mukaiset, toisin kuin esi-
merkiksi valmislaseissa. Tama selittda yleisen naktkokemuksen ja kauas nakemisen

paremmuutta verrattuna muihin ryhmiin.
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Taulukko 6.  Rajattomat moniteholasit, hyvéat puolet

df p

t
1,972 309,780 0,049

Moniteholasien kaytossa oli myds omat ongelmansa. Léysimme tilastollisesti erittain
merkitsevid, merkitsevid ja melkein merkitsevid eroja muihin ryhmiin verrattuna (ks.
taulukko 7). Moniteholinssien reuna-alueille muodostuu aina vaaristymia, jotka hanka-
loittavat n&kemista vinoissa katsesuunnissa. Kartan lukemisen hankaluus liikkuessa
selittyy silla, ettd katse on pystyttava liikkeessa kohdistamaan juuri oikeasta kohtaa
linssia lukualueen lapi. Kirkkaalla auringonpaisteella ndkeminen voi hankaloitua, jos
linssit ovat pinnoittamattomat ja heijastelevat paljon. Sateella linssit kastuvat ja huurtu-

vat. Lumisessa maastossa talvisaalla huurtuminen on tavallista voimakkaampaa.

Taulukko 7.  Rajattomat moniteholasit, huonot puolet

t df p
nakokentan reuna-alueilla nakeminen -2,715 713 0,007
kohteiden etaisyyksien arvioiminen -2,526 739 0,012

kirkkaalla auringonpaisteella ndkeminen FEefsicleRZ10] 0,000

Yksitehoiset piilolinssit

Suunnistajat, jotka kayttivat yksitehoisia piilolinsseja, nakivat joissain nakemistilanteis-
sa muita paremmin. Erot olivat tilastollisesti erittdin merkitsevia tai melkein merkitsevia
(ks. taulukko 8). Sateella paremmin nakeminen johtuu siitd, ettd sateen aiheuttamat
ongelmat silméalasilinssien kanssa eivat ole haitaksi piilolinsseilla. Kartan yksityiskohti-
en hyva erottaminen suurella mittakaavalla ei kerro lahelle ndkemisen laadusta juuri-

kaan, silla karttamerkit ovat talléin melko suuret ja helposti erottuvat.
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Taulukko 8.  Yksitehoiset piilolinssit, hyvat puolet

t df p
(CUEIRY SIS el eicigliilinicleEVEIEN 2,501 53,820 0,015

vesisateella nakeminen 4,587 739 0,000

Kaksi- ja monitehoiset piilolinssit

Kaksi- ja monitehoisilla piilolinsseilla suunnistajat kokivat nédkevansa vesisateella kes-
kimaarin muita ryhmia paremmin, kuten muutkin piilolinssien kayttajat. Ero oli tilastolli-

sesti merkitseva (ks. taulukko 9).
Taulukko 9.  Kaksi- ja monitehoiset piilolinssit, hyvét puolet

t df p

Monovision
My6s monovisionin kayttajat nakivat muita paremmin sateella. Ero oli tilastollisesti erit-
tain merkitseva (ks. taulukko 10), ja johtuu siita, ettei vesisade vaikuta piilolinssien

kayttoon kuten se vaikuttaa silméalasien kayttoon.
Taulukko 10. Monovision, hyvéat puolet

t df p

VS EEEE  ER Gl 3,458 739 0,001

Monovisionilla suunnistajat nakivat pienimittakaavaisen kartan yksityiskohdat huo-
nommin kuin muut. Ero oli tilastollisesti merkitseva (ks. taulukko 11). Monovision paino-
tetaan usein enemman kauko- tai valietaisyyksien katseluun, jottei silmien vélinen voi-
makkuusero kasvaisi liian suureksi ja aiheuttaisi ongelmia binokulaariseen nakemi-
seen. Pienimittakaavainen kartta tuodaan usein hyvin lahelle, jotta sen nakisi tarkasti.
Lahella olevan kohteen nékeminen vaatii ikanakdisella henkildllda voimakasta lahilisaa,

jota véltetddn monovisionissa tottumisongelmien vuoksi.
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Taulukko 11. Monovision, huonot puolet

t df p
kartan yksityiskohtien erottaminen mittakaavalla BeNsricBays P S oNo o))

1:20 000-1:15 000

Suurennuslasi tai luuppi

Pelkan suurennuslasin tai luupin kayttajat nakivat kauas ja valietaisyyksille seké erotti-
vat maaston pinnanmuodot paremmin kuin muut. Erot olivat tilastollisesti erittéain mer-
kitsevia, merkitsevia tai melkein merkitsevia (ks. taulukko 12). Nailla henkilgilla on to-
dennékdisesti hyvat edellytykset miellyttavaan nakemiseen kauas ja valietaisyyksille,

koska he parjaavat ilman silméalasi- tai piilolinssikorjausta.
Taulukko 12. Suurennuslasi tai luuppi, hyvét puolet

t df p

valietaisyyksille ndkeminen 7,411 9,584 0,000
MEESIel N platlalnlilel (o]l N=TdeliczInla sl 2,970 8,705 0,016

Ryhmé& koki yleisen nakemisen seka lahietaisyyksille nakemisen huonommaksi kuin

muut. Erot olivat tilastollisesti erittain merkitsevia, merkitsevia tai melkein merkitsevia
(ks. taulukko 13). Yleisen ndkemisen kokeminen huonommaksi kuin muilla voi johtua
siitd, ettei luupin tai suurennuslasin kaytté ole samalla lailla sujuvaa kuin esimerkiksi
moniteholasien kayttd. Kartanlukua varten suurennuslasi tai luuppi tulee aina kohdistaa
erikseen tarkasteltavalle alueelle, ja se on pystyttdva pitdmé&an paikallaan tukevasti
katselun ajan. Tama voi tuottaa ongelmia liikkuessa. Luupin tai suurennuslasin lapi
nahty kartan alue on myds suhteellisen pieni, jolloin esimerkiksi kokonaisen rastivalin
nakeminen kerralla ei valttaméattd onnistu. Myds kompassin katsominen aiheuttanee
luupilla tai suurennuslasilla ongelmia, jos suurennuslasi on esimerkiksi kiinni kompas-

sissa.
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Taulukko 13. Suurennuslasi tai luuppi, huonot puolet

t df p
ELEIENREUCnE -3,395 727 0,001

kartan yksityiskohtien erottaminen mittakaavalla FE2AFZyaa Y ENKe oy
1:20 000-1:15 000
[ CHERRC SIS CQIERCEnEhilnlicleEVCIEN -3,282 742 0,001

1:10 000
kartan yksityiskohtien erottaminen mittakaavalla FErZavAs) S22 BN 0/21S)
1:5 000

Oma nadnkorjausratkaisu

Ne suunnistajat, jotka kayttivat harrastaessaan muuta nadnkorjausratkaisua, nakivat
muita paremmin monessa eri ndkemistilanteessa. Erot olivat tilastollisesti erittain mer-
kitsevia, merkitsevia tai melkein merkitsevia (ks. taulukko 14). Taman ryhman nadnkor-
jausratkaisuiden kirjo oli laaja, mink& vuoksi tuloksille on vaikea loytaa yksiselitteisia
selityksid. Noin puolet ryhmésta kaytti monovisionin kaltaista piilolinssiratkaisua, mika

selittdd ainakin eron vesisateella nakemisesséa verrattuna muihin.

Taulukko 14. Oma nadnkorjausratkaisu, hyvéat puolet

df p

t
3,708 80,565 0,000

7.4.2 Nakokokemukset yleensa

Yleisesti silmélasi- ja piilolinssikorjausten kayttajien nékokokemuksia vertaillessamme
huomasimme silmélasien kayttajien nékevan kauas piilolinssien kayttajia paremmin.
82,9 % silméalasien kayttajista koki linssien huurtuvan hairitsevasti suunnistaessa ja
34,8 % koki lasien valuvan ja tuntuvan liikkuessa epamukavilta. 23,5 % koki linssien
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pintojen heijastavan valoa héiritsevasti. Myos vaaristymia ja kuvahyppyja havaittiin

silméalaseilla.

Vesisateella piilolinssien kayttajat nakivat selkeéasti paremmin kuin lasikorjausta kaytta-
vat. Piilolinssien kayttgjista yksitehoisten linssien kayttajat kokivat ndkemisen laadun
selkeasti paremmaksi kuin monitehoisten tai monovision -linssien kayttajat. Piilolinssi-
en kayttgjista 37,5 % ei ollut kokenut piilolinssien kayttda sujuvaksi. Kayttdjista 37,4 %
koki, ettei ndkemisen laatu ollut piilolinsseilla yhta hyva kuin silmalaseilla. Suurennus-

lasin tai luupin kayttajista 65,2 % koki, ettei kartanluku ollut helppoa tai sujuvaa.

7.5 Eriikaisten suunnistajien ndkokokemukset

lan mukaan eri suunnistusnaktkokemusten keskiarvoja vertaillessa 45-49 -vuotiaat ja
yli 80-vuotiaat kokivat ndkevansa keskimaarin parhaiten nakemisen eri osa-alueilla, ja
50-54 -vuotiaat ja 70-74 -vuotiaat huonoiten.

Vertailimme myos eri ikadluokkien ndkokokemuksia keskenaan t-testin avulla. Valitsim-
me vertailuryhmiksi 45-49 -vuotiaat seké 65-69 -vuotiaat, silla molemmissa ryhmissa oli
runsaasti vastaajia, ja kahdenkymmenen ikdvuoden ero ryhmien vélilla antoi jo selke-
an kuvan siitd, miten ikdantyminen vaikuttaa suunnistusnakemiseen. Nakokokemukset
erosivat suhteellisen paljon tosistaan. Tilanteissa, joissa nuorempi ryhmé naki van-
hempaa ryhmaa paremmin, erot olivat tilastollisesti merkitsevia (ks. taulukko 15). Nuo-
ret nakivat valietaisyyksille paremmin, silla monella akkommodaatiolaajuus on tahan
viela riittdva. Nakokentan reuna-alueilla nahtiin paremmin luultavasti siksi, etta nuo-
remmalla ikéryhmalla oli kaytéssddn vahemman moniteholaseja, jotka aiheuttavat vaa-

ristymia vinoissa katsesuunnissa.
Taulukko 15. Vertailun nuoremman ryhméan paremmat nakokokemukset

t daf p

vélietaisyyksille nédkeminen 2,613 384 0,009

NETCLERERRGCIRERCBEEREICnllil 2,659 371 0,008

kohteiden etaisyyksien arvioiminen 2,991 380 0,003
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Vertailun vanhempi ikdryhma koki monessa tilanteessa nékevansa nuoria paremmin.
Erot olivat tilastollisesti erittdin merkitsevida, merkitsevia tai melkein merkitsevia (ks.
taulukko 16). Vanhemmat kokivat nakevanséa yleisesti paremmin kuin nuoremmat. Ta-
ma voi johtua siitd, ettd he ovat jo pitkdan joutuneet etsimdan ratkaisuja ikdnaon tuo-
miin haasteisiin ja tottuneet nakemistilanteeseensa seka apuvdlineiden kayttoon. Nuo-
remmassa ikaryhmassa voi myos olla suunnistajia, jotka tarvitsisivat jo lahikorjausta,
mutta sinnittelevat vield ilman. Nama syyt selittavat myods eron lahelle ndkemisessa ja

eri etaisyyksille tarkentamisen sujuvuudessa.

Taulukko 16. Vertailun vanhemman ryhméan paremmat nakdkokemukset

t df p
yleinen nakeminen -2,219 352,270 0,027
lahelle nakeminen -4.747 351,137 0,000
tarkentaminen nopeasti eri etaisyyksille -2,448 366,766 0,015

(YRS R e iniChilphicleEVZIER -2,805 366,073 0,005
1:10 000

kartan yksityiskohtien erottaminen mittakaavalla BErReZisRcl:Y Sricv A 1 K010
1:5 000

7.6  Sukupuolten valiset erot ndkokokemuksissa

Naisten ja miesten valisid nakokokemuksia t-testin avulla vertaillessamme huomasim-
me joitain eroja. Naiset erottivat rastilipun miehida paremmin. Ero oli tilastollisesti mer-
kitseva (ks. taulukko 17). Tama selittyy silla, ettd naiset karsivat varindon heikkoudesta
huomattavasti harvemmin kuin miehet. Kuten taulukosta 20 nakyy, varindon heikkous

vaikeuttaa rastilipun erottamista huomattavasti.

Taulukko 17. Naisten paremmat nakdkokemukset

t df p
STl foi I EIR N EHS S EN -3,102 524,792 0,002
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Miehet nakivat naisia paremmin useassa eri nakemistilanteessa. Erot olivat tilastolli-
sesti erittdin merkitsevid, merkitsevia ja melkein merkitsevia (ks. taulukko 18). Miesten
parempia nakokokemuksia on hieman hankalampi arvioida yksiselitteisesti. Fysiologis-
ta syyta ndkdkokemuksien erolle ei pitéisi olla. Kuitenkin yésuunnistavia miehid on nai-
sia enemman, ja heilld saattaa olla enemman kokemusta pimeadssa ja hamarassa

suunnistamisesta.

Taulukko 18. Miesten paremmat nakokokemukset

t df p
kohteiden etaisyyksien arvioiminen 2,929 1106 0,003

NCCEEIEET O EINCEIEMECCInIERN 3,865 1110 0,000

hamaéarassa nakeminen 2,132 1085 0,033
pime&assa nakeminen 2,251 747 0,025

7.7 Silmé- ja yleissairauksien seké varinadn heikkouden vaikutus nakdkokemuksiin

Kun vertailimme suunnistajien, joilla oli todettu ndkemiseen vaikuttava silmé- tai yleis-
sairaus, nakokokemuksia kaikkiin tuloksiin, huomasimme heidan nékevan lahes kaikis-
sa nakoatilanteissa muita huonommin. T-testilla erot olivat tilastollisesti erittdin merkitse-
vid, merkitsevid tai melkein merkitsevia (ks. taulukko 19). Tuloksista nakee selvasti

silmén terveydentilan vaikutukset nakemisen laatuun.
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Taulukko 19. Niiden huonommat nakdkokemukset, joilla oli todettu ndkemiseen vaikuttava

silmé- tai yleissairaus

t df p

rastilipun erottaminen ymparistosta -2,236 97,865 0,028

nakokentan reuna-alueilla nakeminen -3,629 93,611 0,000
kartan yksityiskohtien erottaminen mittakaavalla REZHe[ssim 0%k 0,039
1:20 000-1:15 000

kartan yksityiskohtien erottaminen mittakaavalla JEr8elc) R los R K0 %10
1:10 000

kohteiden etéisyyksien arvioiminen -4,191 94,459 0,000

hamarassa nakeminen -2,466 1058 0,014

Suunnistajilla, joilla oli todettu varinddn heikkous, todettiin t-testilla nakokokemuksissa
joitain tilastollisesti erittain merkitsevia eroja muihin verrattuna (ks. taulukko 20). Va-
rinadn ongelmat heijastuvat suoraan nakemiseen. Vérien erottamista vaativat nakoteh-

tavat sujuivat ryhmalta selvasti muita huonommin.
Taulukko 20. Niiden huonommat nakokokemukset, joilla oli todettu varinadn heikkous

t df p
eI foneInIEIRN LS S E-W -5,445 49,356 0,000
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8 Yhteenveto ja johtopaatdkset

Silmalasien kayton hankaluudet kostealla sdalla ilmenivat tutkittavien vastauksissa
usein. Ongelman ratkaisemiseksi moni kaytti piilolinsseja sadesaalla. Muillekin suun-
nistajille olisi varmasti hyotya erilaisten nadnkorjausratkaisuiden kokeilemisesta, jotta
nakeminen olisi miellyttavaa kaikissa olosuhteissa. Vaikka tutkimuksessa ei selvinnyt
yhta nadnkorjausratkaisua, joka toimisi parhaiten kaikissa tilanteissa, 16ytyy joka tilan-

teeseen siihen parhaiten soveltuva naénkorjausratkaisu.

Tulosten perusteella voimme suositella henkilélle, joka tarvitsee korjausta sekéa kauas
ettd lahelle ndkemiseen, suunnistamiseen normaalioloissa joko monitehoisia silmélase-
ja tai monitehoisia piilolinsseja. Kostealla saalla piilolinssit ovat useimmille sankalaseja
parempi vaihtoehto. Silmalasilinssien olisi hyva olla kovalla ja heijastamattomalla pin-
noitteella varustetut. Suunnistajien kannattaa harkita myds omilla voimakkuuksilla saa-

tavia urheilulaseja, jotka suojaavat samalla silmia.

Piilolinssien kayttd ei kuitenkaan sujunut kaikilta vastaajilta ongelmitta. Hankaluudet
selittyvat paljon silla, ettd tutkimusjoukossa on paljon keski-ian ylittdneita miehia, joiden
sorminapparyys ei ole paras mahdollinen tarkkuutta vaativaan piilolinssien kasittelyyn.
Moni kayttaa piilolinsseja vain satunnaisesti suunnistaessaan, jolloin niiden kasittelyyn
ei mydskaan synny rutiinia. Myos olosuhteet harrastus- ja kilpailupaikoilla ovat monesti
sellaiset, ettd piilolinssien kayttd on vaikeaa. Maastossa hygieniasta huolehtiminen
hankaloituu eikd esimerkiksi peileja piilolinssien asettamista varten ole valttamatta kay-

tossa.

Vaikka monella suunnistajalla on ongelmia ndkemisen kanssa, ei tilanne ole toivoton.
Hyvissa sdaolosuhteissa ja suurimittakaavaisella kartalla nakeminen koettiin keskim&a-
rin hyvaksi. Tulostemme perusteella suosittelemme ik&nakdisten suunnistajien sarjois-
sa kaytettavan aina niin suurimittakaavaista karttaa kuin mahdollista. Naonkorjauksesta

huolimatta lahelle nakeminen ei ole ikaantyessa yhta sujuvaa kuin nuorena.
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9 Pohdinta

Tutkimuksemme tavoitteena oli selvittéad, millaisia nakdkokemuksia suunnistajilla oli, ja
mitd nadnkorjausratkaisuja he kayttivat. Mielestamme onnistuimme saavuttamaan néa-
ma tavoitteet hyvin. Tutkimuksemme suosio oli odottamattoman suuri, ja laaja tutki-
musjoukko mahdollisti tilastollisesti merkitsevien tulosten l6ytymisen, vaikka ryhmaa

jakoikin vastausten perusteella pienempiin osiin.

Yhteistydbmme Suomen Suunnistusliiton kanssa oli onnistunutta, ja antoi tybllemme
paljon. liman liton tukea emme luultavasti olisi saaneet nain suurta tutkimusjoukkoa,

emmeka valttamatta olisi saaneet tyomme tuloksia laajemmin suunnistajien tietouteen.

9.1 Opinnaytetydn luotettavuuden arviointi

9.1.1 Validiteetti

Tutkimuksen tulee olla validi, jolloin se mittaa sitd, mita oli tarkoituskin. Validissa tutki-
muksessa perusjoukon olisi hyva olla tarkkaan maaritelty, otoksen edustava ja vasta-
usprosentin korkea. (Heikkilda 2008, 29-30.) Olemme tydmme validiteettiin tyytyvaisia.
Saimme vastauksia tavoittelemiimme tutkimusongelmiin. Kysymykset olivat yksiselittei-

sid, ja mittasivat oikeita asioita.

9.1.2 Reliabiliteetti

Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen luotettavuutta ja tulosten tarkkuutta. Tutkimuk-
sen tulisi olla toistettavissa samankaltaisin tuloksin. Otoksen tulisi olla my@s riittavan
suuri ja perusjoukkoa hyvin edustava, jotta tulokset olisivat luotettavia. (Heikkila 2008,
30-31.) Mielestamme tydmme oli suhteellisen reliaabeli. Otoksemme oli suuri, ja us-
komme sen edustaneen hyvin perusjoukkoa. Kyselyyn vastaamatta jatténeet ovat kui-
tenkin aina joiltakin ominaisuuksiltaan hieman erilaisia kuin kyselyyn vastanneet (Heik-
kila 2008, 43). Voimme miettid, olivatko kyselyyn vastanneet kokeneet aiheen tarke-

ammaksi esimerkiksi siksi, etté heilld itselldaan oli ollut ongelmia nédkemisen suhteen.

Tutkimusjoukkomme koostui suurimmilta osin suunnistajista, jotka olivat joko Suomen

Suunnistusliiton jasenia tai Suunnistaja-lehden lukijoita. Nain ollen iltarasteilla kavija,
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joka ei esimerkiksi ole seuran jasen, ei valttdmatta ole saanut tietoa kyselysta, eika ole
siksi pystynyt siihen vastaamaan. Voidaankin pohtia, onko tutkimusjoukosta saatu in-
formaatio yleistettavissd koko perusjoukkoomme, 45-vuotiaisiin ja tata vanhempiin
suomalaisiin suunnistajiin. Uskomme, etta suunnistajien nakokokemukset ja n&onkor-
jausratkaisujen toimivuus eivat eroa kyselyyn vastanneiden ja muiden suunnistajien
valilla. On kuitenkin mahdollista, ettd vastaajaryhmé& suunnistaa muita aktiivisemmin ja
panostaa suunnistusnakemiseensad enemman. Tama saattaisi nakya esimerkiksi siina,

millaisia nadnkorjausratkaisuja suunnistajat kayttavat.

Monet kysymykset arvioivat suunnistajien subjektiivisia nakokokemuksia, joita ei voida
maareellisesti mitata. Talléin vastaajan omat arvot ja asenteet vaikuttavat tuloksiin.
Tama voi selittaa esimerkiksi nakdkokemusten eron miesten ja naisten vélilla. Naiset
saattavat olla kriittisempia nakemisensa arvioimisessa, joka voisi selittaéd heidan miehia

huonompia tuloksiaan.

Suljetuissa kysymyksissé oli annettuna valmiit vastausvaihtoehdot, jotka rajasivat vas-
taamista. Esimerkiksi kysyessdmme suunnistajien arkena kayttamaa nadnkorjausta,
emme antaneet vastausvaihtoehdoksi suurennuslasin tai luupin kayttéa emmeka omaa
nadnkorjausratkaisua. Oletimme, ettei naitd kayteta arkielaméssa. Muihin suljettuihin
kysymyksiin pyrimme laatimaan mahdollisimman kattavat vastausvaihtoehdot. Useisiin
kysymyksiin vastaajat pystyivét valitsemaan vastaukseksi usean eri vaihtoehdon.

Reliabiliteettiin vaikutti myos vastaajien ik&ryhmiin luokittelu. Kaikkien ikaluokkien edus-
tajia oli runsaasti, paitsi kahteen vanhimpaan ikdluokkaan kuuluvia suunnistajia. Tama
voisi selittda sen, miksi yli 80-vuotiaat suunnistajat, joita oli otoksessa vain 14, kokivat
nakevansa metsassa paremmin kuin muut. Voimme myos olettaa, ettd suhtautuminen
lajiin ja ndkemisen ongelmiin on erilainen tassa idssa. Se, ettd yli 80-vuotias pystyy
suunnistamaan, kertoo myos siita, etta hénen yleiskuntonsa sekd nakokykynsa on
normaalia parempi. Vastaajien iat vaikuttivat myos vertaillessamme suunnistajien na-
kokokemuksia heidan kayttamiensa nadnkorjausratkaisujen mukaan, silla naénkorjaus-

ratkaisut eivat olleet jakautuneet tasaisesti eri ikaryhmien sisalla.
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9.1.3 Objektiivisuus

Jokaiseen tutkimukseen liittyvat tutkijan omat valinnat. Tutkija paattaa tutkimusmene-
telman, kysymysten muotoilun, analysointimenetelman seka raportointitavan. Objektii-
visen tutkimuksen tulokset eivét riipu tutkijasta. (Heikkila 2008, 31.) Koetimme pysya
tyota tehdessdmme mahdollisimman objektiivisina. Vaikka kyselymme painottuu na-
kemisen ongelmien selvittdmiseen, onnistuimme muotoilemaan kysymykset niin, ettei-
vat ne johdattele vastaajaa. Valitsimme tulosten analysointimenetelman seka raportoin-
titavan tutkimusongelmiemme perusteella. Rajaamiemme tutkimusongelmien vuoksi

osaan tuloksista keskitytdan raportoinnissa toisia enemman.

9.1.4 Avoimuus ja tietosuoja

Tutkimuksen avoimuudella tarkoitetaan sita, ettd tutkittavat ovat tietoja kerattdessa
selvilla tutkimuksen tarkoituksesta ja kayttétavasta. Kaikki tarkeét tulokset ja johtopaa-
tokset, myos ei-toivotut, tulee esittda tutkimusraportissa. (Heikkila 2008, 31-32.) Kyse-
lyn yhteydessa lahettamastamme saatekirjeesta selvisi tutkimuksen tarkoitus ja vasta-

usten kaytté opinnaytetydn materiaalina. Myds tulokset esitimme avoimesti.

Tutkittavien tietosuoja on varmistettava silla, ettei yksittdista vastaajaa voi tunnistaa
tuloksista (Heikkila 2008, 32). Kaytimme tulososiossamme paljon suoria lainauksia

vastaajilta. Valitsimme lainaukset niin, ettei niiden lahde ole tunnistettavissa.

9.2 Kyselylomakkeen arviointi

Hyva kyselylomake on selked, siisti ja houkuttelevan nakdinen. Vastausohjeiden tulee
olla selkeét, ja kysymyksissa tulee kysya vain yhté asiaa kerrallaan. Lomake ei saa olla
liian pitka, ja sen taytyy saada tutkittava tuntemaan kysymyksiin vastaamisen tarkeaksi.
Kysely on hyva esitestata, ja varmistaa, etta sita on helppo kasitella tilasto-ohjelmalla.
(Heikkila 2008, 48-49.) Kyselylomakkeemme oli tarkoituksenmukainen, mutta havait-
simme siind pienid puutteita. Fonttikokomme oli suhteellisen pientd, mistd muutama
vastaaja huomautti. Olisimme my6s voineet laatia lomakkeen huomioiden enemman
aineiston analysointivaihetta. Tama olisi helpottanut omaa ty6tamme suuren aineiston

kanssa.
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9.3 Jatkotutkimusehdotukset

Perehtymalla esimerkiksi tietyn urheilulajin erityispiirteisiin nakemisen kannalta ja eri-
koistumalla optikon tydssa palvelemaan kyseisen lajin harrastajia, voi nykyisessa tiu-
kassa kilpailutilanteessa saada itselleen uskollisen asiakaskunnan. Kaikissa urheilula-
jeissa on omat nakovaatimuksensa, joita ei koulutuksessamme késitella, mutta jotka

optikon olisi tarkea tietaa.

Myds suunnistusnakemisessa on vielad paljon osa-alueita, joihin emme omassa tyos-
samme pystyneet tarkemmin syventymaan. Laajaa kartoitusta tehdessdmme saimme
hyvan yleiskuvan suunnistusnidkemisesta. Kuitenkin ratkaisujen etsiminen yksilén vai-
vattoman harrastamisen takaamiseksi tai tarkempi perehtyminen yosuunnistuksen

haasteisiin olisivat mielenkiintoisia jatkotutkimusaiheita.
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Liite 1
1(1)

Rasti kaukana nakyy,
mutta kartta kadessa ei?

Osallistu tutkimukseen suunnistajien
naonkorjausratkaisuista.

Suunnistus on ndkemisen kannalta hyvin haastava laji, varsinkin
ikanakoiselle. Rasti taytyy nahda jo kaukaa, kartta ldhelta ja samalla
taytyy pystya likkumaan kompuroimatta. Monille on hyvinkin tuttu
tunne, kun tihkusade on sumentanut lasit ja viimeisen rastin paikkaa
tihrustaessa pahin vastustaja pinkoo ohitse. Tai kun piilolinssi tippuu
silmésta juuri, kun loppusuora haamaéttaa, ja loppumatkasta joutuu
suoriutumaan puolisokeana.

Varpu Kotilainen ja Liisa Koivumaki opiskelevat optometriaa Met-
ropolia Ammattikorkeakoulussa. Tulevat optikot tekevat opinndyte-
tyota ikanakoisten suunnistajien nadnkorjausratkaisuista ja niiden
toimivuudesta.

- Innostuimme aiheesta, silld olemme molemmat harrastaneet
suunnistusta. Suunnistajat kohtaavat usein nakemisessaan ongelmia,
ja niiden kartoittaminen ja oikeanlaisten ratkaisujen I6ytaminen te-
kisi monelle lajin harrastamisesta mukavampaa ja vaivattomampaa.
Oikeanlaista nakoratkaisua ei usein I6ydeta ilman optikon apua, ja
toisaalta monilta optikoilta puuttuu kdytannon tieto siitd, millaista
nakemistd metsdssa vaaditaan, Kotilainen ja Koivuméki kertovat.

- Nakemisen ammattilaisina haluamme tietaa millaisena suun-
nistajat kokevat nakemisen metsassa ja millaisia ongelmia laji heille
tuottaa. Huurtuvatko tai valuvatko lasit juostessa, ja miten toimivat
monitehopiilolinssit? Kuinka moni kdyttda suojalaseja, ja tuottaako
heikko valaistus vaikeuksia?

Tutkimus kdytossa olevista naonkorjausratkaisuista toteutetaan
yhteistydssa Suomen Suunnistusliiton kanssa. Kysely on suunnattu
45-vuotiaille ja sita vanhemmille suunnistuksen harrastajille, silla ta-
man ikdisilla alkaa esiintyd ikdndon oireita.

Kysely 16ytyy osoitteesta https://www.webro-
polsurveys.com/S/4DE0535782E1A7E4.par ja
siihen voi kdydd vastaamassa kesakuun 2013
aikana. Vastauksia toivotaan runsaasti, jotta tu-
loksiin saadaan mahdollisimman kattava kuva
suunnistajien ndénkorjausratkaisusta.

Suunnistaja-lehdessa kevaalla
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Kyselylomake

Kartoitus ik&nakoisten suunnistajien naénkorjausratkaisuista ja niiden toimivuudesta

ikanakdiset suunnistajat

1. Ikasi

" 45-49 vuotta
" 50-54 vuotta
" 55-59 vuotta
" 60-64 vuotta
" 65-69 vuotta
" 70-74 vuotta
" 75-79 vuotta

i yli 80 vuotta

2. Oletko
7 Mies
" Nainen

3. Kuinka usein suunnistat kesdkuukausina (toukokuusta syyskuuhun)?

" Harvemmin kuin kerran kuussa
" 1-3 kertaa kuussa
{"  Kerran viikossa

{”  Useammin kuin kerran viikossa
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4. Kuinka kauan olet harrastanut suunnistusta?

" Alle 5 vuotta
" 5-9vuotta

" 10-14 vuotta
" 15-19 vuotta
" 20-24 vuotta

" YIi 25 vuotta

5. Mitd suunnistuslajeja harrastat? Valitse yksi tai useampi vaihtoehto.
Suunnistus
Pydrasuunnistus

Hiihtosuunnistus

a1 1 1 T

Tarkkuussuunnistus

6. Millaista ndonkorjausta kaytat muulloin kuin suunnistaessa? Valitse yksi tai use-
ampi vaihtoehto.

Kaukolasit ovat yksitehoiset lasit joilla ndet kauas tarkasti.
Lahilasit ovat yksitehoiset lasit, joilla néet vain lahelle.
Kaksi- ja kolmiteholaseilla ndet kauas sekéa lahelle. Alueiden raja erottuu linssissa nakyvas-

ti.
Moniteholaseilla ndet kaikille etaisyyksille. Linssissa ei ole nékyvaa rajaa.
Yksitehopiilolinsseilla néet joko kauas tai lahelle.

Kaksi- ja monitehopiilolinsseilla ndet molemmilla silmilla seké kauas etta lahelle.
Monovisionilla toinen silma nékee kauas ja toinen lahelle.

[ Eisilmalaseja tai piilolinsseja

[ En osaa sanoa
Silmalasit

| Kaukolasit
[ Lé&hilasit

[ Kaksi- tai kolmiteholasit
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[ Rajattomat moniteholasit
Piilolinssit
[ Yksitehoiset piilolinssit

| Kaksi- tai monitehoiset piilolinssit

[ Monovision piilolinssit

7. Millaista nddnkorjausta kaytat suunnistaessa? Valitse yksi tai useampi vaihtoehto.

Kaukolasit ovat yksitehoiset lasit joilla n&et kauas tarkasti.
Lahilasit ovat yksitehoiset lasit, joilla néet vain lahelle.
Kaksi- ja kolmiteholaseilla ndet kauas sekéa lahelle. Alueiden raja erottuu linssissa nakyvas-

ti.
Moniteholaseilla naet kaikille etaisyyksille. Linssissé ei ole nékyvaa rajaa.
Yksitehopiilolinsseilla néaet joko kauas tai lahelle.

Kaksi- ja monitehopiilolinsseilla ndet molemmilla silmilla seké kauas etta lahelle.
Monovisionilla toinen silmé nékee kauas ja toinen lahelle.

[ Eisilmalaseja tai piilolinsseja
| En osaa sanoa
Silmalasit

[ Kaukolasit

[ Lahilasit

| Kaksi- tai kolmiteholasit

| Rajattomat moniteholasit
Piilolinssit

[ Yksitehoiset piilolinssit

[ Kaksi- tai monitehoiset piilolinssit
[~ Monovision piilolinssit
-

Suurennuslasi tai luuppi

.

Oma ratkaisu, mika?
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8. Jos kaytat useampaa nadnkorjausratkaisua suunnistaessasi, miksi paadyt eri rat-
kaisuihin ja mita kaytat eniten?

| i

9. Onko sinulle tehty taittovirhekirurgista korjausleikkausta?

7 Kylla

i Ei

10. Oletko harkinnut taittovirhekirurgista korjausleikkausta?

T Kylla

i Ei

11. Onko sinulla todettu ndkemiseen vaikuttavaa yleis- tai silméasairautta?

C Kylla

T Ei

12. Onko sinulla todettu varinadn heikkoutta?

7 Kylla

T Ei

13. Missa optikkoliikkeessa olet viimeksi asioinut?
Instrumentarium
Silmaasema

Specsavers

D IEEES IS B |

Nissen
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" Synsam
" Fenno Optiikka
" Keops
C Muu, mika?
" En osaa sanoa
14. Suunnistaessasi eniten kayttamasi naénkorjausmenetelman kanssa
Huonosti Melko Kohtalaisesti Melko Hyvin En osaa
huonosti hyvin sanoa
koet nékevasi . - - - - -
néet kaukana olevat kohteet i’” f“ T r . T
naet lahella olevat kohteet, I - - I e =
esim kartan
naet valietaisyyksille, esim I - - - - =
maahan
pystyt tarkentamaan nopeasti I - - I e =
kaukaa lahelle ja laheltad kauas
erotat maaston pinnanmuodot C C & o - -
erotat rastilipun ymparistosta C f“ i i’“ - .
naet nédkdkentan reuna-alueilla C P & o - -
erotat kartan yksityiskohdat
mittakaavalla 1:20 000 - 1:15 i’” f“ T r . T
000
erotat kartan yksityiskohdat I ~ - o ~ -
mittakaavalla 1:10 000
erotat kartan yksityiskohdat I - o e~ ~ -
mittakaavalla 1:5 000
erotat kartan varit T . - - . .
erotat kartan rastipainatuksen i’” C - - i i
pystyt lukemaan karttaa liik- I - I ~ I -
kuessasi
pystyt arvioimaan kohteiden I - o ~ ~ -
etdisyyksia
néet kirkkaalla auringonpais- - - - I - -

teella



naet vesisateella . - i . r
néet pilvisella saalla 'l'" T Il"' (" -
naet hamarassa . - i . r

15. Mik& tuottaa suunnistusnakemisesséa suurimpia ongelmia?

5

=]
[ | i

16. Kaytatkd suunnistaessasi suojalaseja?

T Kylla

T Ei

17. Kuinka suojalasit vaikuttavat nakemiseesi?

5

£
<] | 2

18. Oletko saanut suunnistaessasi hoitoa vaatineita silmavammoja?

T Kylla

i Ei

19. Yosuunnistatko?

= Kylla

T Ei

7
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20. Y6suunnistaessasi nykyisella nddnkorjauksella
Huonosti  Melko huo- i laisesti  Melko Hyvin En osaa
nosti hyvin sanoa
koet nakevasi pime- I I o e~ I ~
assa
21. Kuinka erilaisena koet nékemisen péaiva- ja yésuunnistuksessa?
Esimerkiksi lampun valon kohdistaminen maastoon ja karttaan, sekd haikaisy.
22. Jos hiihtosuunnistat nykyisella nadnkorjauksellasi
Huonosti MEKO MU0 ohiataisesti Melko Hyvin En osaa
nosti hyvin sanoa
koet nakevési lumisessa I I - o I e~

maastossa

23. Vastaa seuraavaksi vain suunnistaessa kayttamiasi nadnkorjausmenetelmia kos-
keviin kysymyksiin.

Kylla Ei
Silmalasit

Koetko silmalasien reuna-alueilla hairitsevia vaaristymia
Koetko héiritsevia kuvahyppyja

Heijastuuko valo hairitsevasti linssin pinnoista
Huurtuvatko linssit hairitsevasti

Kaytatko linsseissasi huurtumista estavaa ainetta

TYY Y Y Y
TYY Y Y Y

Valuvatko lasit tai tuntuvatko ne liikkkuessa epamukavilta
Piilolinssit
Koetko nékemisen laadun yhtd hyvéksi kuin silméalaseilla

Onko piilolinssien kayttd ollut sujuvaa
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Jos ongelmia on ilmennyt, millaisia ne ovat olleet (O

Suurennuslasi tai luuppi

Koetko kartan lukemisen helpoksi ja sujuvaksi (O

24. Kerro vielad halutessasi kokemuksiasi nakemisesta suunnistaessa.

5

£
<] | 2

Kiitos vastauksestasi!
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NEULAN SILMASSA - SUUNNISTAJAN NAONKORJAUSRATKAISUT

Kartoitus yli 45-vuotiaiden suunnistajien nadnkorjausratkaisuista ja niiden toimivuudesta
e o o

”Ei suunnistuksen pitdisi
olla nakotesti”

uunnistus on nakemisen kannalta hy-
S vin haastava laji, varsinkin ikinakiisel

le. Rasti taytyy nahda jo kaukaa, kartta
Iahelts ja samallatiytyy pystyd likkumaan met-
58554 kompuroimatta,

Manille suunnistajille on hyvinkin tuttu tun-
ne, kun tihkusade on sumentanut lasit, javiimei-
sen rastin paikkaa tihrustaessa pahin vastustaja
pinkoo ohitse, Tai kun piilolinssi tippuu silmas-
ta Juuri kun loppusuora hadmdéttaa, ja loppu-
matkasta joutuu suoriutumaan puoclisokeana,

"Koska olen ollutaina lasien ki ytidjd, en tieda
paremmasta: lasit heiluvat hankalassa maastos-
sa. Siirtyessdni moniteholaseihin padn likuttelu
oikean nékéalueen laytymiseksi ofi aluksi hieman
tydldstd. Laatulinsseilid on selkedstiisommat na-
kéalueet kuin halvoilla linsseilld. Kuitenkin vain
sateella/mdrdssa hywaksyn itselleni nakemisesta
Jjohtuvan huonomman tuloksen.”

Valmistumme ting kevaina optometristeiksi

© Metropolia Ammattikorkeakoulusta ja teimme
opinnaytetydnam me yhdessa Suomen Suun-
nistusliton kanssa kartoituksen suomalaisten
yli 45-vuotiaiden suunnistajien kiyttimists na-
ankorjausratkaisuista ja niiden toimivuudesta,
Kiinnostuimme aiheesta, koska olemme molem-
mat harrastaneet suunnistusta ja tulevan am-
mattimme nakokulmasta suunnistus on erittain
mielenkiintoinen laji.
Opinndytetydmme kyselylomake oli vas-

tattavissa kesakuussa 2013, ja saimme todella

runsaan aineiston, Kyselyyn kavi vastaamassa
 IKATUO MUKAMNAAN

kia vastaajia kiinnostuksesta aihetta kohtaan, ~MUUTOKSIA NAKEMISEEN

1149 suunnistajaa, ja haluamme kiittaa kaik-

Suuren aineiston pohjalta saimme laajan kasi-
tyksen ikanakdisten suunnistajien nakemisesta,

ja uskomme etta optikoiden keskuudessanaistd
tiedoista on hyotya, jotta voisimme ymmartaa
kaikilla ihmisilld. 42-45 ikdvuoden paikkeilla

lajin nakévaatimuksia paremmin.

“Osaavan optikon lGytdminen on haaste, kos-

"

ka kaikki eivat ymmérrd lajin vaa imu ksia nadlle.

Ajan mittaan silman luonnollinen kyky muut-
taa sisallaan olevan linssin, eli mykién, muctoa
heikkenee, Taman rmyéta tarkentaminen siirryt-
taessa kaukokatselusta lahikatseluun vaikeutuu

suurin osa ihmisistd ei endd nde normaalille lu-

. arkena
B suunnistaessa

500
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Kyselyyn vastanneiden nddnkorjausratkaisut arkena ja suunnistaessa
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kuetaisyydelle ilman apuvalineita.

Suunnistus poikkeaa nakévaatimuksiltaan
monista muista urheilulajeista, silla lahinakemi-
selta vaaditaan vahintaanyhta suurta tarkkuut-
ta kuin kauas nakemiselta. Harva yli 45-vuotias
suunnistaja selvidakaan suunnistaessa ilman
minkaanlaista naénkorjausratkaisua. Myés eri
suunnistuksen lajit, kuten hiihto-, y&- ja pyd-
rasuunnistus tuovat omanlaisiaan haasteita
nakemiseen.

“Jotkut ikdiseni, n. 45-vuotiaat, ovat lopet-
taneet suunnistamisen nakdé-ongelmien takia.
Vauhti hidastuu, kun karttaa ei nae kunnolla.”

Silman mukautumiskyvyn vaheneminen ei
ole ainoa syy naon heikkenemiseen ian myd-
ta. Silman rakenteet samenevat vanhemmiten
kaikilla ja pupilli pienenee. Valon tarve kasvaa
moninkertaiseksi ikavuosien karttuessa. Naiden
normaalien muutosten lisaksi vanhemmalla ial-
13 erilaiset silma- ja yleissairaudet, kuten kaihi,
glaukooma, diabetes ja verenpainetauti voivat
heikentaa nakemista valiaikaisesti tai pysyvasti.

MIKA AVUKSI?

Apuvalineiden kirjo on ikanakdisten suunnis-
tajien keskuudessa laaja: moni kayttda samo-
ja silmalaseja kuin normaalielamassakin, mut-
ta suunnistajat ovat myés ldytaneet monia
eri piilolinssivaihtoehtoja pysyakseen kartalla
suorituksen ajan. Erilaisten piilolinssien, silma-
lasien, silmalasisuojalasien ja puolilasien lisaksi
luuppi tai kompassin suurennuslasi on kaytos-
sa monella suunnistajalla - joillain jopa ainoa-
naapuvilineena.

Tutkimuksemme osoitti, etta kaikissa suun-
nistaessa kaytettavissa nadnkorjausratkaisuis-
sa on seka hyvit etta huonot puolensa: min-
kaan yksittaisen apuvalineen kayttajat eivat
olleet taysin tyytyvaisia nakemiseensa kaikilla
osa-alueilla.

MIKA METSASSA SITTEN MATTAA?

Suurin ongelma suunnistusnakemisessa oli tut-
kimuksemme perusteella simalasilinssien huur-
tuminen sateella tai kostealla iimalla. Toisinaan
pelkka hikoilu riittaa huurruttamaan silmalasit,
varsinkin, jos ne istuvat tiukasti kasvaoilla, Linssi-
en huurtumisen ehkaisemiseksi on markkinoilla
monenlaisia tuotteita suihkeista erityispinnoit-
teisiin, Huurtumisongelmaan moni on todennut
parhaaksi ratkaisuksi sen, etta kayttaa kostealla
saalla sankalasien sijasta piilolinsseja. Piilolins-
sit eivat myoskaan heilu tai valu juostessa, jo-
ten niita suosittiin erityisesti kilpailutilanteissa.

“Suojalasien kanssa vesisade on hankalin. La-
sien pyyhkiminen metsdssa on kihes mahdoton-
ta. Toinen ongelma on huurtuminen. Kovemman
vesisateen aikana yleensa seka lasien kastuminen

ettd huurtuminen on ongelma.”

Seuraavaksi eniten ongelmia tuotti kartan-
luku. Kun lahinakeminen ikaantyessa hanka-
loituu muutenkin, lisavaikeuksia tuottavat liian
tayteen ahdetut kartat, vaihteleva tulostuslaatu
Ja kartan varit. Myds suunnistuskarttojen mitta-
kaavat vaikuttavat huomattavasti suoritukseen,
Jos pienimittakaavaisen kartan merkit ylittavat
vain juuri ja juuri nakemisen kynnyksen. Moni
iakkaampi suunnistaja toivoikin esimerkiksi se-
nioreiden kilpailusarjoissa kaytettavan yleisen
1:10000-mittakaavan sijaan 1:7 500-mittakaa-
vaisia karttoja. Miksi tata ei voisi harkita, jos ris-
kina on harrastuksen loppuminen sen vuoksi,
ettei enaa nae kuten nuorempana?

“Ongelmia tulee, jos karttaan on piirretty hyvin
paljon yksityiskohtia pienelle alueelle ("paljon lu-
ettavaa"), varsinkin, jos mittakaava on pieni (siis
esim. 1:15 000- 1:20 000) tai on hdmarad.” »

29

Kaikissa suunnistaessa kay-
tettavissa naonkorjausrat-
kaisuissa on hyvat ja huo-
not puolensa: minkaan
yksittaisen apuvalineen
tyytyvaisia nakemiseensa
kaikilla osa-alueilla.
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Kartanluvun ongelmat johtuvat osittain kiy-
tossa olevista nadnkorjausmenetelmista. Pel-
kastaan suurennusliasin ja luupin avulla karttaa
lukevat kokivat nakevinsa lahelle muita huo-
nommin, eikd kartanluku tuntunut sujuvalta.
Mytis silmien korjaaminen piilolinsseilld eripa-
risiksi niin, etta toisella nakee kauas ja toisella
|ahelle, el monavision, aiheutti pienia ongelmia
lahinadssa, varsinkin pienimittakaavaisella kar-
talla suunnistettaessa.

Parhaiten kartanluvusta selvisivatkin ne, jot-
ka eivat tarvinneet minkaanlaistanacnkorjausta
suunnistaessaan, Meilld optikkoina onkin haaste
keksid suunnistajille nadnkarjausratkaisu, jolla
lahelle nakeminen sujuisi iallammilta yhta hy-
vin kuin nuorena,

Yasuunnistuksessa nakemisolosuhteet ovat
aivan tolsenlaiset kuin valoisalla. Pimed metss ja
kirkas lamppu aiheuttavat suuria valaistusero-
ja,jaihin tottuminen on varsinkin ikaantyneille
siimille hankalaa. Yésuunnistusta harrastavat
kokivat suurimpana ongelmana haikaistymi-
sen, Varsinkin oman otsalampun valon heijas-
tuminen kiiltavasta karttamuovista koettiin hai-
ritsevana. Siirryttaessa kartanluvusta maaston
havainnointin kestad jonkin aikaa ennen kuin
silma tottuu pimeaan,

“Vastaantulevat valot hdikdsevdt ja kartan-
luku on vaikeata, koska nykyaikaiset valot ovat
litan vahvofa kartaniukuun.”

ENTA SILMIEN SUOJAUS?

Suunnistuksessa, kuten missaan muussakaan
urheilulajissa, ei voi valttya loukkaantumisil-
ta. Suurin osa vammoista tulee jalkoihin, mut-
ta myds simat ovat alttiina vaarcille metsassa
likkuessa, Oksa voi helposti raapaista silman
pintaan pienen naarmun, joka parantuu itses-
taan parissa paivassa, Kuitenkin syvemmalle
ulottuvat vauriot vaativat aina kunnollista hoi-
toa parantuakseen,

Sunjalasien kayttd on suositeltavaa kaikile
suunnistajille Tutkimuksemme mukaan vain jo-
ka viides suunnistaja kayttda suojalaseja, vaik-

ka jopa 15 % harrastajista on saanut metsissa

20 | sewvisan

Naonkorjausratkaisujen ABC

Hyvdn ndkemisen saavuttamiseen on mo- ©
nia eri keinoja. Yleisimpia ovat erilaiset sil-
milasi- ja piilolinssiratkaisut. Naiden lisak-
sl lukemista voidaan helpottaa luupeilla ja
suurennuslaseilla. Nyky&&n myds refraktii-
vinen kirurgia on kasvattanut sucsiotaan

nadn koraamiskeinona,

Silmalasiratkaisuista ikanakoiset suosi-
vat useimmin rajattomia moniteholaseja
tal pelkkia lukulaseja. Harvempi ikanakdi-
 teydessd tal leikkaamalla silmisti eripariset,
rajallisten kaksi- ja kolmiteholasien suosio

nen parjad enaa pelkilla kaukolaseilla, ja

on laskenut,

PIILOLINSSIT

+ @i pisaroita tai huurtumista

+ ei valumista

+ ei rajoitteita nakikentdssa

- kaytoin opettelun haasteet

- hygienia metsassa

= silmien kuivuminen ja artyminen

- linssin putoaminen

= silmalaseja huonompi nadntarkkuus

hoitoa vaatineen simavamman, Suomalaiset
suunnistusvarustekaupat myyvat muutamaa
mallia yksi- ja kaksitehoisia suojalaseja, ja nii-
ta kaytetaankin suhteellisen paljon, Optikko-
liikkeissa myytavissa urheilulaseissa valikoima
on huomattavasti suurempi ja linssit saa omil-
la vahvuuksilla. Yksi- ja kaksiteholinssien lisaksi
vaihtoehtona ovat rajattomat moniteholinssit,
Linsseihin onsaatavilla myds lisaominaisuuksia,
kuten heijastamaton tai huurtumaton pinnoite
sekd kontrastia parantava savy.

“Lahinddn heikentyminen onjohtanutsithen,
ettd helpemmin ndkee asioita vadrin, mika johtoa
turhiin virheisiin. Myas jotain oleellista voi jaada
ndkemadttd. Varsinkin, kun kartta ei ole vakaasti
eikd ole aikaa katsoa sitd tarkkaan, Valon puute
tuntuu aing myds. Samoin auringonvaloa varten
tarvitsisi sucjaa, mutta siffoin tiheissd pakoissa
taas valoa on lian vihdn, Jos lasit kastuvat sa-
teessa, ef niilld nde mitddn.”

Opinnaytetyomme valmistuu tana kevaana,
jaseon viimeistadn kesdlla luettavissa ammat-

rempl. Ikdndkia voidaan korata joko mo-
nitehopiilolinsseilla tai monovisionilla, jos-
sa toinen silma korjataan nakemaan kauas
Jjatoinen |ahelle, Seka yksitehoisia ettd mo-
nitehoisia piilolinssejd on saatavana hyva
valikoima myds hajataitteisuutta korjaavina,

Refraktiivisella kirurgialla korjataan myky-
adn paljon taittovirheita, lkanakd voidaan
korjata asentamalla silmaan monitehoinen
keinomykig esimerkiksi kaihileikkauksen yh-

Jjolloin toisella silmalla nakee kauas ja toisel-

~ lalihelle. Télainen leikkaamalla aikaansaatu

Pillolinsseissa on tapahtunut viime vuo-
sien aikana paljon kehitystd, Linssit ovat ai-
kaisempaa kosteampia ja paremmin happea
|apaisevia, jolloin kayttémukavuus on pa-

manavision el valttmatta sovellu kaikille,
jos aivot eivat totu uudenlaiseen nakemi-
seer, Monavisionin toimivuutta voidaan
testata ensin piilolinsseilla,

SILMALASIT

+suojaavat silmia vammoilta

+ parempl nadntarkkuus kuin pillolinsseilld
- huurtuvat ja kastuvat

—valuvat lilkkuessa

- saattavat rajoittaa nakokenttaa
-vaaristymat ja mahdolliset kuvahypyt
- linssien pinnat saattavat heijastella valoa

tikorkeakoulujen julkaisuarkistossa osoitteessa
www.theseus.fi. Aihetta ei ole aiemmin juuri-
kaan tutkittu, ek optikoila ole ollut suunnista-
jiennakovaatimuksista tarpeeksitietoa. Kiinnos-
tus aihetta kohtaan yllatti meidat taysin, kuten
myds se, kuinka suurelle maaralle suunnistajia
ndkeminen tuottaa ongelmia. Kartoituksemme
pohjalta olisi mahdollista tutkia aihetta vield yk-
sityiskohtaisemmin, Toivomme, etta jokainen
suunnistaja voisi osaavan optikon avulla 1&y-
téa itselleen sopivan nadnkorjausratkaisun, jol-
la rakkaan lajin harrastaminen sujuisi vaivatta,

“Kisoissa olin hyvin kdrjen vauhdissa, Suunnis-
tin kaseifla, Tuli lyhyt rankka sadek uuro, En nahnyt
karttaa vihddn akaan. Yksi rasti jdi vdliin. Sade
loppui. £ kun takaisin edelliselle rastille, Olin en-
simmadsen kerran voitossa kinni, mutta sade pi-
lasi sen ilon.”

Liisa Koivumaki ja Varpu Kotilainen
Metropolia Ammattikorkeakoulu
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Kyselylomakkeen saatekirje

OSALLISTU TUTKIMUKSEEN SUUNNISTAJIEN NAONKORJAUSRATKAISUISTA

Olemme kaksi optometrian opiskelijaa Metropolia Ammattikorkeakoulusta ja teemme
opinnaytety6tamme ikanakoisten suunnistajien nadnkorjausratkaisuista ja niiden toimi-
vuudesta. Nakemisen ammattilaisina haluamme tietaa millaisena suunnistajat kokevat
nakemisen metsassa ja millaisia ongelmia laji heille tuottaa. Suunnistus on nakemisen
kannalta hyvin haastava laji, varsinkin ikdnakoiselle. Rasti taytyy nahda jo kaukaa, kart-

ta lahelta ja samalla taytyy pystya likkumaan kompuroimatta.

Innostuimme aiheesta, silla olemme molemmat harrastaneet suunnistusta. Suunnista-
jat kohtaavat usein ndkemisessaan ongelmia, ja niiden kartoittaminen ja oikeanlaisten
ratkaisujen Idytaminen tekisi monelle lajin harrastamisesta mukavampaa ja vaivatto-
mampaa. Oikeanlaista ndkoratkaisua ei usein l6ydeta ilman optikon apua, ja toisaalta

monilta optikoilta puuttuu k&ytannon tieto siitd, millaista nakemistd metsassa vaaditaan.

Toteutamme yhdessd Suomen Suunnistusliton kanssa kyselytutkimuksen kaytossa
olevista naonkorjausratkaisuista. Kysely I10ytyy s&hkodpostin liitteena.

Runsaita vastauksia odottaen ja mukavaa suunnistuskesaa toivottaen
Varpu Kotilainen ja Liisa Koivumaki

Metropolia Ammattikorkeakoulu

Optometrian koulutusohjelma



