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Ihmisen hyvinvointiin ja tydvireyteen vaikuttaa saannollisyys ruokailussa, liikun-
nassa ja levossa. Nailla vaikutetaan tyokykyyn, tarkkaavaisuuteen tydssa ja eh-
kaistaan tyotapaturmia.

Tyodssa tutkittiin Valio Oy Seingjoen rasvatehtaan tyontekijoiden tyovireyteen vai-
kuttavia elintapoja. Tyontekijat vastasivat kyselylomakkeeseen, jossa kysymykset
liittyivat ateriarytmiin, liikuntatottumuksiin vapaa-ajalla, tydmatkalla ja tydaikana
sekd nukkumiseen. Kysymyksia oli myds liittyen tyontekijoiden tyétehtavaan. Ky-
selylomakkeessa oli kysymyksia 22, joista osa oli strukturoituja ja osa avoimia.

Kyselyyn vastasi 30 tyontekijaa, joista naisia oli 21 ja miehid yhdeksan. Vastaajien
tyotehtavat olivat tuotteenvalmistaja, tuotteenpakkaaja, tuotanto- ja projektivastaa-
va sekd prosessiohjaaja. Kyselylomakkeeseen vastanneet tyontekijat pitavat
omasta hyvinvoinnistaan hyvin huolta syémalla saanndllisesti ja harrastaen liikun-
taa vapaa-ajalla seka tyomatkalla. Vastanneista moni vastasi tarvitsevansa unta
enemman, mutta muuten ravitsemussuosituksiin verrattaessa ei vastauksissa ollut
mitdan suuria huomautuksen aiheita.

Tyontekijat huolehtivat omasta tyovireydestaan saanndllisesti, eivatka anna epa-
saanndllisten tybaikojen vaikuttaa likunnan maaraan vapaa-ajalla tai jata liikku-
mista pelkdn tydomatkaliikunnan varaan. Tyontekijat kayttavat hyvin hyodyksi tyo-
aikana olevat tauot saannollistamaan ateriarytmia.

Opinnaytetyon aiheesta tehtiin lehtinen toimeksiantajalle, jossa kerrotaan miten
tydvireyteen voi vaikuttaa arjen pienilla valinnoilla.
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Human well-being and occupational activity are affected by the regularity of meals,
exercise and rest. These contribute to the working ability, attention at work and the
prevention of accidents at work.

This study examined Valio Ltd Seindjoki butter factory employees” lifestyle and
occupational activeness. The employees responded to a questionnaire, where the
guestions were related to the rhythm of the meals, sleeping and physical activities
on business trips, during free time and working hours. The questions were also
related to the employees” duties. There were totally 22 questions, some of the
guestions were structured and some of them open questions.

30 people responded to the inquiry. 21 of them were women and nine men. The
respondents’ occupations were a product manufacturer, product packer, produc-
tion and project manager and a process supervisor. The respondents considered
their well-being well looked after by eating regularly and having physical activities
during their leisure time, as well as on their business trips. Many of the respond-
ents said they needed more sleep, but otherwise there were no significant matters
to point out when compared with the nutrition recommendations.

The employees take care of their own occupational activity on a regular basis and
do not let the irregular working hours affect the level of physical activity during the
leisure time. They use their breaks well to rhythm their daily meals.

The thesis topic was compiled to a booklet for the client. The booklet tells how to
affect the activity at work by small everyday choices.

Keywords: Human wellbeing, occupational activity, regularity, meal rhythm
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1 JOHDANTO

Ihmisen péivittaiseen hyvinvointiin vaikuttaa saannallisyys ruokailussa, likunnassa
ja levossa. Saanndllisyydella vaikutetaan hyvinvoinnin lisdksi ihmisen ty6vireyteen,

paivittdiseen tyokykyyn ja tarkkaavaisuuteen tydssa.

Terveellisen ruokavalion avulla pyritddn ehkdisem&an painon nousua ja painon
mukana tuomia sairauksia, joihin vuorotyontekij6illa on suurempi riski sairastua
epasaanndllisten tydvuorojen takia kuin saanndllista paivatyota tekevilla. Saannol-
lisella ateriarytmilla valtytaan pitkilta ateriavaleilta, jolloin ruokailu pysyy hallinnas-
sa. Samalla ehkaistdan tyotapaturmia, koska keskittymiskyky ei paéase herpaan-
tumaan alas laskeneen verensokerin takia. On kuitenkin hyva muistaa ettei nauti
lian raskaista aterioita kerralla, jotta tyoskentely teho ei padse laskemaan. Yhdes-
sa terveellisella ruokavaliolla ja saanndllisella ateriarytmilla on vaikutusta positiivi-

sesti paivittdiseen tyokykyyn ja tarkkaavaisuuteen tydssa.

Saanndllisesta likunnasta on apua koko kehon hyvinvointiin, niin sisaisesti kuin
ulkoisesti. Tyodvireyteen liikunnalla vaikutetaan niin vapaa-ajalla, tydmatkalla kuin
tyOaikana. Kasi kadessa liikunnalla ja tasapainoisella ruokavaliolla voidaan vahen-
téda sairastumista sydan-ja verisuonitauteihin ja tyypin 2-diabetekseen. Liikkuessa

2-3 kertaa viikossa saanndllisesti vahennat stressia ja parannat unen laatua.

Ihmisen kokonaishyvinvoinnista puhuttaessa ei pida unohtaa levon tarkeytta arjen
rutiineissa. Varsinkin jos unirytmi on sekaisin epasaannollisista tydvuoroista, niin
on hyva pitaa omista rutiineista kiinni myds vapaalla. Rutiinien muutokset vaikeut-
tavat kehon sopeutumista uuteen unirytmiin. Pienetkin unirytmin muutokset voivat

aiheuttaa pidemmalla aikavalilla unihairioita.

Unen tarve on kuitenkin yksil6llista, mutta suositeltavaa olisi nukkua 7-8 tuntia
yossa. Nukkuessa palaudutaan paivan tapahtumista ja tasapainotetaan kehon

toimintakykya.



2 RUOKAVALIO TYOHYVINVOINNIN OSATEKIJANA

Terveellisella ruokavaliolla on suuri merkitys ihmisen hyvinvoinnissa. Oikeiden va-
lintojen avulla ehk&istd&n painon nousua ja ylipainon mukana tuomia sairauksia.
Osa sairauksista on perinndllisia ja lihavuus ei valttamatta ole aina syy sairastumi-
seen, mutta painon noustessa on suurempi riski sairastua sydan- ja verisuonitau-
teihin, diabetekseen, vatsavaivoihin ja osteoporoosiin. (Painonhallinta 2013, [Vii-
tattu 27.10.2013]). Suomalaisten lihavuus on miehilla ollut nousussa 1970-luvulta
l&htien ja naisilla on ollut 1980-luvulta lahtien, vaikka kehitys on tasaantunut ja hi-
dastunut viime vuosikymmenen aikana. (Mannisto, Laatikainen & Vartiainen. 2012,
[Viitattu 27.10.2013]). Tehtyjen FINRISKI-tutkimusten mukaan suomalaisten paino
on kuitenkin ollut hienoisessa nousussa vuosien 2007 — 2012 valilla. Myds suoma-
laisten kolesterolitaso on noussut lisdantyneen kovan rasvan eli tyydyttyneiden
rasvojen kayton vuoksi. Ennen tatad kolesterolitaso oli laskussa vuosien 1982 —
2007 valilla. (Ruokavaliomme on muuttunut aiempaa epaterveellisemmaksi 2012,
[Viitattu 27.10.2013]). Tutkimusten mukaan FINRISKI 2007 aikaan suomalaiset
miehet yli 25 vuotiaat olivat 65,9 % ylipainoisia, kun yli 30 vuotiaat miehet olivat
18,8 % ylipainoisia. Yli 25 vuotiaat naiset olivat 49,5 % ylipainoisia, kun yli 30 vuo-
tiaat naiset olivat 18,3 % ylipainoisia. FINRISKI 2012 — tutkimuksen tuloksista oli
huomattavissa, ettd miesten paino on noussut vuoden 2007 jalkeen ja naisten yli
25 vuotiaiden paino laskenut. Yli 25 vuotiaista miehisté oli ylipainoisia 66,3 % ja yli
30 vuotiaista 20,4 %. Yli 25 vuotiaista naisista oli ylipainoisia 46,4 % ja yli 30 vuo-
tiaista 19,0 %. (Mannistd ym. 2012, [Viitattu 27.10.2013]).

Vuorotyontekijoiden terveydelle haitaksi ovat epaterveelliset elintavat, jotka lisaa-
vat riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin enemman kuin sdénnoéllista paiva-
tyota tekevilla. Paivittaiseen tyokykyyn ja tarkkaavaisuuteen tydssa vaikuttavat
saanndllinen ja hyva ruokavalio. (Hakola, Hublin, Harma, Laitinen & Sallinen.
2007, 132).

Terveellisen ruokavalion ja oikeiden valintojen tekeminen ei ole helppoa, mutta
omaksuttuaan paaperiaatteen valinnoissa, on kaupassa kaynti ja ruoanlaitto hel-
pompaa. (Terveellinen ruoka on sydanystavéllista ruokaa 2013, [Viitattu

24.6.2013]). Kaupassa kayntia auttavat suositeltavien elintarvikkeiden valinnassa



tuotteiden pakkausmerkinnat ja elintarvikkeiden tuoteselosteet. (Suomalaiset ravit-
semussuositukset—ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 35). Ruokakaupoissa Sy-
danmerkilla varustetut tuotteet auttavat valitsemaan tuotteita, joissa on huomioitu
ravitsemussuositusten mukaisesti suolan ja rasvan maara seka laatu. (Sydan-
merkki 2012, [Viitattu 24.11.2013]). Terveellisen ruokavalion rakentaminen kannat-
taa aloittaa lisaamalla vahitellen terveellisia valintoja paivan jokaiseen ateriaan.
(Jokapaivaiset valinnat ratkaisevat 2013, [Viitattu 24.6.2013]). Yhdella elintarvik-
keella ei ruokavaliosta tehda terveellistd vaan silla rakennetaan terveellistéa koko-
naisuutta. (Sydanmerkki 2012, [Viitattu 24.11.2013]). Kokonaisuus on hallussa,
kun huomaa ruokailutapojen muuttuneen terveellisemmiksi. Enaa ei tarvitse miet-
tia syoko riittdvan monipuolisesti. (Jokapaivaiset valinnat ratkaisevat 2013, [Viitattu
24.6.2013)).

Terveellinen ruokavalio ei ole pelkkaa salaattia ja hedelmia. Ruoka voi olla perus
arkiruokaa, joka on maukasta, monipuolista ja varikasta. (KUVA 1). Terveelliseksi
ruoan tekee oikea valmistustapa, jossa huomioidaan raaka-aineiden laatu eli vali-
taan mm. pehmeitd rasvoja ja kasvidljyja, maitovalmisteista valitaan rasvattomia
tai vAharasvaisia tuotteita ja lihatuotteista valitaan vahéarasvaiset. (Suomalaiset

ravitsemussuositukset—ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 35).

On hyva huolehtia my6s saénndéllisesta ateriarytmista. ldeana saanndllisessa ate-
riarytmissa on valttaa pitkia ateriavaleja ja hallita mielihaluja seka hallitsematonta
syomista. (Saanndllinen ateriarytmi 2013, [24.6.2013]). Samalla saanndllisella ate-
riarytmilla napostelu ja& vahemmalle ja paino pysyy myds paremmin hallinnassa.
Nain myos verensokeri pysyy tasaisena, jolloin jaksaa paremmin. Suositeltava
ateriarytmi olisi 4-6 ateriaa paivassa, jonka voi jakaa muutamaan isompaan, lam-
piméaan tai kylméan ateriaan tai pienempiin aterioihin, vélipalatyyppisesti. (Suoma-
laiset ravitsemussuositukset—ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 39). Vuorotydn-
tekijoiden saanndllisella ruokailulla on vaikutuksia paivittaisen tyokyvyn lisaksi pit-
kaaikaiseen tyokykyyn sekd poikkeavien tydaikojen liittyvien terveysongelmien
hallintaan. (Hakola ym. 2007, 132).



KUVA 1. Ruokakolmio. Ldhde: © Valtion ravitsemusneuvottelukunta

2.1 Proteiinit

Proteiinit ovat tarkeité rakennusaineita ja energian lahteita seka vaikuttavat myos
ihmisen vastustuskykyyn. Monipuolisesti sydmalla saa riittavan maaran proteiine-
ja, jotka antavat kyllaisen olon parhaiten. (Aarnio-Tervo, Friman, Hannula, Luseni-
us, Martin & Reijonen. 2008, 12-13). Paivan aikana suositeltava proteiinin saan-
tisuositus on 15-20 E %. Parhaiten proteiinia saa eldainkunnan tuotteista, mutta
monipuolinen kasvisruokailu ei ole haitaksi, vaikka kasviksissa yksistaan on vahan
proteiinia. (Suomalaiset ravitsemussuositukset—ravinto ja liikkunta tasapainoon
2005, 21).

2.2 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat ravinnon perusta, mutta laatuun olisi hyva kiinnittdd huomiota.
Suositeltavaa olisi ruokavaliossa kayttaad hitaasti imeytyvia taysviljatuotteita, joista
saa myos kuituja. (Aarnio-Tervo ym. 2008, 11-12). Hiilihydraatteja olisi hyva naut-
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tia saanndllisin valiajoin, koska elimistd saa hiilihydraateista energiansa nopeasti
ja edullisesti. (Aro. 2008, 11). Hiilihydraatti — ja kuitusuositus saadaan tayteen
syomalla paivassa kuusi kourallista vihanneksia, marjoja, taysjyvavilja-valmisteita,
juureksia ja hedelmia. Samalla ruokavaliosta on syytd vahentaa sokerin maaraa,
joka on haitaksi hampaille ja suun terveydelle. Kuitupitoiset ruoka-aineet vaikutta-
vat elimiston aineenvaihduntaan ja samalla myds parantavat suoliston toimintaa,
kun taas hiilihydraatteja tarvitaan aivojen toimintaan. (Suomalaiset ravitsemus-

suositukset—ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 19).

2.3 Rasva

Rasva sisaltaa paljon energiaa, mutta laatuun on kiinnitettavd huomiota. Rasvan
saanti paivassa on suositeltu 25-35 E % valille. (Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set—ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 17). Suosimalla pehmeita rasvoja ehkais-
tdan sairastumista sydan- ja verisuonitauteihin seka pitamaan kolesterolin tasai-
sena. Ehkéaisemalla sairauksia, niin rasvoja tarvitaan myds rasvaliukoisten vitamii-
nien imeytymiseen ja hormonien toimintaan seka ihon hyvinvointiin. (Aarnio-Tervo
ym. 2008, 11). Pehmeitd rasvoja saa esimerkiksi kalasta, siemenista ja pehmeista

margariineista.

2.4 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiinit ja kivennaisaineet ovat ravintoaineita, joita elimistd ei muodosta vaan ne
on saatava ruoasta. Riittava maara vitamiineja saadaan monipuolisella ruokavali-
olla, jolloin ei tarvitse kayttaa vitamiinilisia tablettimuodossa. Vitamiineja tarvitaan
kehon kasvuun, elintoimintojen yllapitoon ja ihmisen hyvinvointiin. Kasviksissa on

runsaasti kivennaisaineita. (Aarnio-Tervo ym. 2008, 13).

2.5 Nestetasapaino

Vesi on paras janojuoma ja vetta olisi hyva juoda noin litra yhden paivan aikana

ruoasta saadun veden liséksi. Paivassa ihminen saa vettd 2000—-3500 ml, josta
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ruoan mukana tulee 300-500 ml. Proteiinien ja hiilihydraattien elimistéssa tapah-
tuvan hapettumisen kautta rasvojen mukana tulee vettda 300-350 ml. Juomista
tulee vettd noin 1000-1200 ml. Veden tarvetta ei voi kuitenkaan maarittaa tarkasti,
koska tarpeeseen vaikuttaa ihmisen ika, ruokavalio, ilmasto ja likunnan maara.
(Suomalaiset ravintosuositukset—ravinto ja lilkunta tasapainoon 2005, 40). Runsas
veden juonti voi johtaa vesimyrkytykseen, joka ei ole terveydelle hyvaksi. Liian
vahainen vedenjuonti taas aiheuttaa nestehukan. Nestehukka aiheuttaa paansar-
kya ja huimausta. (Suomalaiset ravitsemussuositukset—ravinto ja liikunta tasapai-
noon 2005, 41). Nestetasapainosta on tarke& huolehtia, koska juominen auttaa
toimintakyvyn yllapidossa, tytsséa jaksamisessa ja ehkéisee tyotapaturmilta.

(Joukkoruokailun kehittaminen Suomessa 2010, 20).

Kahvia juovat henkil6t juovat paivittain keskimaarin 4-5 kuppia. Kahvin kofeiinin
piristava vaikutus alkaa 1-2 kahvikupin jalkeen. Saannollisesti kahvia juovat tottu-
vat kahvin haittavaikutuksiin ja osaavat nauttia kahvia paivittain haitatta. Harvem-
min kahvia nauttivat saattavat esimerkiksi karsia paasaryista. Liiallinen kahvin
juonti voi aiheuttaa sydamentykytyksia ja hermostuneisuutta, joten tdmén takia
kahvin juontia ei suositella alle 15-vuotiaille. Jokainen tietdd parhaiten itse kuinka
paljon kahvia paivittain on sopiva méaara juoda. (Aro 2008, 152-153).

Virvoitusjuomia, urheilujuomia ja tuoremehua tulisi juoda harvemmin, koska juomi-
en hapot eivat ole hyvaksi hampaille. Sokeripitoiset juomat sisaltavat paljon ener-
giaa, jonka vuoksi niiden kayttoa olisi hyva vahentaa. (Suomalaiset ravitsemus-
suositukset—ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 40). Juomien energiapitoisuuden
vahentamiseksi on suositeltu mehujen laimentamista vedella. Janojuomiksi ndméa
eivat sovellu, mutta ruokailun yhteydessa voi nauttia esimerkiksi tdysmehua 1-2 dl.
Mieluiten kannattaa virvoitusjuomista valita light tai kevyita tuotteita, mutta kaytto
tulisi olla kohtuullista happojen vuoksi. (Valsta, Borg, Heiskanen, Keskinen, Man-
nistd, Rautio, Sarlio-Lahteenkorva & Kara. 2008, 23)

Alkoholi on muutakin kuin pelkk& nautintoaine. Alkoholi on energiaa tuottava nau-
tintoaine, joka pitaisi huomioida energiatasetta arvioitaessa. Suositusten mukaan
viisi prosenttia ravinnon energiasta saadaan nautittua 1-2 ravintola-annosta alko-
holia. Tastd maarasta ei ole vield haitta vaikutuksia terveydelle. (Aro 2008, 27-28).

Vaikka alkoholia koskevista suosituksista ollaan varovaisia, niin suurkulutuksen
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rajat naisilla ovat 16 annosta viikossa ja paivassa viisi annosta. Miehilla ovat suur-
kulutuksen rajat 24 annosta viikossa ja paivassa seitseman annosta. (Valsta ym.
2008, 27-28).



13

3 ATERIARYTMIN MERKITYS

3.1 Aamupala

Ihmiset tarvitsevat tietyn maaran energiaa paivassa, jotta keho jaksaa suoriutua
paivan aikana eteen tulevista koitoksista. Tarvittava energiamaaréa on hyva alkaa
keradmaan aamupalalla, jonka avulla herételladn kehon toimintaa yon paaston
jalkeen. Taman takia on tarpeen kiinnittdd huomiota aamupalan laatuun. Annos-
koko voi vaihdella paivan aikataulun mukaan ja sen milloin on viimeksi syonyt
edellisend paivana. (Aro 2008, 172-174). Aamupalan annoskokoon vaikuttaa
my0s, koska seuraavan kerran paasee syomaan tai kuinka aikaisin heraa aamulla

ylos.

3.2 Paaateriat

Lounasruokailu. Joka kolmas sy paivan ainoan lampimén ateriansa tyopaikka-
ruokalassa tai muussa henkilostoravintolassa. (Viksted, Raulio, Helakorpi, Jallino-
va & Prattala 2012, 11). Tutkimusten mukaan korkeasti koulutetut ja paakaupunki-
seudulla tytskentelevéat sydvat muita useammin lounaansa tyopaikkansa ruoka-

lassa tai muussa henkildstoravintolassa. (Viksted ym. 2012, 14,17).

Tyopaikkaruokaloiden ja henkildstoravintoloiden terveellisen aterian valmistuksen
apuna ovat suomalaiset ravitsemussuositukset. Kodin ulkopuolella tytpaikalla tai
muualla henkildstéravintolassa lounasta nauttiva syé muita enemman kasviksia ja
kalaruokia viikossa. (Joukkoruokailun kehittdminen Suomessa 2010, 18, 21). Hou-
kuttelevasti esille laitettu lounas ja lautasmallin mukaan esille laitettu malliateria
ohjaavat lounaalle saapuvia tekemaan oikeita valintoja. (Joukkoruokailun kehitta-
minen Suomessa 2010, 36, 41). Lautasmallin mukaan koottu lounas on puoli lau-
tasellista kasviksia, salaattia tai lampimia lisdkekasviksia. Noin neljannes lautases-
ta taytetaan perunalla tai taysjyvamakaronilla tai riisilla. Neljdnnes lautasesta jaa
kala-, liha- tai munaruoille. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa, vetta
tai piimé&a. Lisaksi leipa voidellaan pehmealla kasvirasvalevitteella. Kasvisruokaili-

jat voivat tayttaa lihan osuuden palkokasveja, pahkindita tai siemenia sisaltavilla
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ruoilla. (Suomalaiset ravitsemussuositukset—ravinto ja liikunta tasapainoon 2005,
35). (KUVA 2).

Tyopaikkaruokailu kannattaa kayttaa hyvaksi, koska sen valiin jattdminen aiheut-
taa helposti napostelua ja runsasenergiaisten vélipalojen syontid. Samalla jaa
saamatta tarkeat ravintoaineet. Lounaalla varmistaa myos yllapitaméaan vireysta-
soa ja tyokykya tyopaivan ajan, mutta ateria ei saa olla liian raskas, koska se ai-
heuttaa vasymysta ja altistaa onnettomuuksille seka vahentda tyotehoa. (Tyo6-
aikainen ruokailu 2013, [Viitattu 24.6.2013]).

KUVA 2. Lautasmalli. LAhde: © Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Tarkkuutta vaativassa ja osittain yksin tydskenneltdaessa tauoilla on iso rooli tydvi-
reyden yllapitamiseksi. Toissa saanndllinen ruokailu mahdollistaa riittavan energi-
an saannin ravitsemussuositusten mukaisesti valmistetusta lounaasta, joka on

maukasta ja terveellista. (Joukkoruokailun kehittaminen Suomessa 2010, 20, 36).

Tyo6- ja Terveys Suomessa 2012- tutkimuksen tulosten mukaan tyénantajien kiin-
nostuneisuus tyontekijoiden tydhyvinvointiin lisda tyontekijoiden terveellisia ela-
mantapoja, seka auttaa palautumaan tdista paljon paremmin. (Tyopaikkaruokailu
antaa virtaa seka tyohon etta vapaa-aikaan 2013, [Viitattu 27.10.2013]).

Paivallinen. Paivallinen on paivan toinen paaateria lounaan jalkeen, joka nauti-

taan yleensa noin kello 16-19 valilla. Paivallisen kokoaminen kannattaa miettia
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sen mukaan miten liikkuu viela illan aikana tai mita on nauttinut aiemmin paivalla.
Paivallisen voi nauttia lounaan tyyliin tai kevyemmin iltapalatyylisesti. Liian raskas-
ta paivallista ei kuitenkaan kannata nauttia ennen liikuntaa tai nukkumaan menoa.
(Partanen 2013, 50).

3.3 Valipalajailtapala

Vélipala. Valipalalla on tarkoitus sammuttaa nalka, jotta jaksaa tydskennella seu-
raavaan ateriaan asti. Valipaloilla ehkaistdan ylimaaraistd napostelua, nopeasti
verensokeria nostavia makeiden syontia ja hampaiden reikiintymista. Valipalat aut-
tavat painonhallinnassa, mutta vélipala ei ole valttamattomyys, koska silloin paivan
kalorimaara saattaa nousta tavallista suuremmaksi. (Mustajoki 2011, [Viitattu
21.7.2013)).

Valipalatyyppiselld aterioinnilla on hyva pitaa verensokeri tasaisena, jolloin vireys-
tila ei ailahtele. Ruoan laatuun taytyy kiinnittd& erityisesti huomiota taméan tyyppi-
sessa aterioinnissa. Huomiota taytyy kiinnittdaa rasvan laatuun, suolaan, kuitujen,
kasvisten, hedelmien ja marjojen maardén. (Suomalaiset ravintosuositukset—

ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 39).

lltapala. Iltapala ei ole valttamattomyys, mutta nalkaisenéa ei nukuta ja raskas ate-
riointi vaikuttaa unen laatuun. Parhain tapa on nauttia ateria noin seitseman ai-
kaan illalla, mutta kohtuudella. Nukkuessa ihmisen keho ei lep&é niin kuin yleisesti
luullaan, joten olisi hyva sydda vahan jotain noin kaksi tuntia ennen nukkumaan
menoa. Kevyen iltapalan voi nauttia vaikka valipalatyyppisesti. (Hannula, Mikkola
& Tikka. 2007, 17-18).
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4 LIIKUNNASTA APUA HYVINVOINTIIN

Saanndllisen liikunnan ottaminen osaksi arkea on tapahduttava ensimmaisena
ajatustavoissa. Loytamalla liikuntalajin, jonka harrastaminen ei ole pakonomaista
vaan miellyttavaa, hauskaa ja suorituksen jalkeen on hyva olo. Yhdessa liikkumi-
nen voi auttaa liikunnan ottamisessa osaksi arkea. On kuitenkin hyva muistaa har-
rastaa liikuntaa valilla myo6s yksin, koska oma aika itselle ja omille ajatuksille hoi-
taa masentuneisuutta seka kirkastaa mielta. (Aarnio-Tervo ym. 2008, 19-20).
Apua ammattilaisilta kannattaa kysyéa rohkeasti, koska vaaréa tekniikka voi aiheut-
taa loukkaantumisen riskia. Kehoa ei tarvitse koko ajan rasittaa tai olla sd&nnoéllis-
ta likuntaharrastusta, koska arkiset rutiinit antavat hyvan lahtékohdan liikkunnan
lisddmiselle. (Arki-, hyoty- ja tydliikunta on helppoa 2013, [Viitattu 4.8.2013]).

Yksi hyva tapa aloittaa likkuminen on tydmatkaliikunta, jossa matkat ovat usein
lyhyita ja matkavauhti ei ole kovin suuri. Suomalaisista tydmatkaliikuntaa harrasta-
via miehia on vain 26 %, kun taas naisia 47 %. (Liikunta tyéhyvinvoinnin tukena
2013, [Viitattu 26.10.2013]). Varsinkin jos tyopaiva painottuu istumiselle, niin tyo-
matkaliikunnasta olisi apua koko keholle parantaen sen hyvinvointia. Esimerkiksi
likunta auttaa jalkojen jaykkyyteen ja virkistdd mielta. Tyopaikalla kannattaa yllapi-
taa likkumista nousemalla ylos tuolista, kun puhuu puhelimessa tai kayda kavellen
kertomassa asiansa tyokaverille, eika soittamalla. (Arki-, hyoty- ja tydliikunta on
helppoa 2013, [Viitattu 4.8.2013]).

Hyvan olon lisaksi liikunta auttaa stressin purkamisessa, pitdd luut vahvoina ja
parantaa aineenvaihduntaa. (Aarnio-Tervo ym. 2008, 22). Liikunnalla on paljon
hyvia vaikutuksia ihmisen koko kehoon, niin siséisesti kuin ulkoisesti. Liikunnan ja
tasapainoisen ruokavalion avulla on vaikutusta vahentaa sairastumista sydan- ja
verisuonitautiin ja tyypin 2-diabetekseen. (Suomalaiset ravitsemussuositukset—

ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 43).

Hyotyliikuntaa vai kuntoliikuntaa. Liikunnassa kuten myos ruokavaliossa on
hyva muistaa monipuolisuus. Liikunnassa monipuolisuus vaikuttaa sydamen toi-
mintaan, koska sydan ei jaksa pumpata koko aikaa samalla teholla, joten rytmin
vaihdokset ovat hyvaksi. Taméan takia on hyva harrastaa hyoty- ja kuntoliikuntaa

monipuolisesti. (Aarnio-Tervo ym. 2008, 23).
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Liikunnan terveydelliset hyoddyt tulevat enemman vaikuttamaan kokonaisener-
giakulutuksen mukaan kuin liikunnan suorituksen kuormittavuuden mukaan.
(Suomalaiset ravitsemussuositukset—ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 43). Oli
likunnan kuormittavuus raskasta tai kevyttd, niin tadytyy muistaa huoltaa myos li-

haksia pysyakseen kunnossa. Erilaiset jumpat, jooga ja venyttelyt ovat hyvaksi.

Suositusten mukainen maara liikuntaa on 2-3 kertaa viikossa kuntoliikuntaa ja hyo-
tylikuntaa 30 minuuttia paivassa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset—ravinto ja
likunta tasapainoon 2005, 44). (KUVA 6).

Tybaikainen liikkuminen. Tyonteko istualtaan aiheuttaa aineenvaihdunnan hi-
dastumista ja kuormittaa selan rakenteita, varsinkin vélilevya. Istumisen aikana
melkein koko lihaksistomme on lepotilassa, mutta siihen voi vaikuttaa erilaisilla
istuma asennoilla. Nain saadaan vahennettya ja jaettua kuormitusta pois selasta.
Parhaiten kuormitusta vahennetédén, kun noustaan tuolista ylos seisomaan vahin-
td&n kerran tunnissa. Taukojen aikana aineenvaihdunta lisdantyy, jonka vuoksi

ajatus kulkee paremmin tauon jalkeen. (Taukojumppa 2014, [Viitattu 22.2.2014]).

Niska-hartia seudun liikkeitd on hyvd myos tehda taukojen aikana, jonka avulla
verenkierto vilkastuu. Naista liikkeistd on apua, jos tydskentely on yksipuolista tois-
totyota, vaatii tarkkaavaisuutta tai nopeita paatoksia. Niska-hartia seudun liikkeita
on hyva tehda esimerkiksi kepilla, jolla saa selkdrankaan ryhtia. (Niska-
hartiajumppa 2014, [Viitattu 22.2.2014]).
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Viikoittainen Ll I KU NTAPI I RAKKA

Paranna kestavyyskuntoa
liilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensi ainakin
2 t 30 min reippaasti
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Lisdksi

kohenna lihaskuntoa ja
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ainakin 2 kertaa viikossa.
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ja pihatyt ja liikehallintaa " liikunta
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marjastus kuntosali luistelu viikossa ’
kalastus jumpat vauhdikkaat
metsastys venyttely liikuntaleikit
tasapainoharjoittelu

tanssi

(O UKK-instituutti

2009

Kuva 6. Terveysliikunnan suositukset. Lahde: © UKK-instituutti
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5 UNIJA TYOVIREYS

Hyva unen laatu vaikuttaa ihmisessa muullakin tavoin kuin vasymyksen paranta-
miseen ja poistamiseen. Unen laatu vaikuttaa fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin,
mutta myds ihmissuhteisiin. (Hannula ym. 2007, 3). Ihminen voi itse aamulla méa-
ritella onko nukkunut sopivasti. Jos olo tuntuu virkeéltd herétessa ja paivan aikana
vasymys ei laske toimintakykyd, on uni ollut hyva laatuista. (Jarnefelt & Hublin.
2012, 18). Nukkuessa palaudutaan paivan rasituksista ja vasymyksesta seka sa-
malla tasapainotetaan elimiston toimintakykya. Paivalla tapahtuneet asiat tallentu-
vat nukkuessa pitkakestoiseen muistiin, mutta unessa kasitelladn my6s asioita
jotka ovat saattaneet jaada vahemmalle huomiolle paiva aikaan. (Uni palauttaa
mielen ja kehon voimat 2013, [Viitattu 30.9.2013]).

Nukkuminen ja unen tarve on yksil6llistd ja osa ihmisistéa on synnynnaisesti lyhyt-
tai pitkaunisia. Jotkut ihmiset ovat aamu- tai iltavirkkuja, joka monesti saattaa olla
selitetty perinndllisilla tekijoilla. (Jarnefelt & Hublin. 2012, 18). Suositeltavaa olisi
kuitenkin saada unta 7-8 tuntia y6ssa, mutta kuusi tuntia hyvalaatuista unta on
parempi vaihtoehto kuin 8-9 tuntia huonolaatuista unta. (Hannula ym. 2007, 6). Yl
10 % suomalaisista aikuisista nukkuu alle kuusi tuntia y6ssé, kun toiset taas yli 10
— 15 % aikuisista tarvitsee yodssa unta yli 9,5 tuntia. (Partinen 2009, [Viitattu
26.10.2013]). Suomalaisen tyokulttuurin myota alle seitsemén prosenttia aikuisista
heraa viikolla ennen kello 5.30, mutta teollisuustyontekijoistéa ennen kello 5.30 he-
raé jo noin 12 % aikuisista. Aamuisin kello 5.30 — 7.30 valilla her&a yli 60 % aikui-
sista. (Partinen 2009, [Viitattu 26.10.2013]).

Uni-valverytmi ei tarvitse isoa muutosta, kun se on jo sekaisin. Tosin pystymme
joustamaan saanndllisesta uni-valverytmista. (Jarnefelt & Hublin. 2012, 11). Mo-
nesti viikonloput ja loma-aika sekoittavat uni-valverytmia helposti, jolloin her&taan
ja valvotaan myohempaan. Elimistd reagoi uuteen rytmiin hitaasti, koska rytmi siir-
tyy noin tunnin vuorokaudessa. (Jarnefelt & Hublin. 2012, 9). Univajeesta on hait-
taa pitkalla aika valilla, niin henkisesti kuin fyysisesti. Univajeesta on myods haittaa
silloin, kun taytyy oppia uusia asioita. Uusien asioiden oppiminen jad paremmin
muistiin virkedna ja hyvin levanneena. (Uni palauttaa mielen ja kehon voimat
2013, [Viitattu 30.9.2013)).
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Nukkumiseen ja unen laatuun vaikuttaa suuresti nukkumaymparistd. Makuuhuone
on tarkoitettu ainoastaan nukkumiseen, joten se on hyva rauhoittaa TV:n tai tieto-
koneen aanista jo hyvissa ajoin ennen nukkumaan menoa. Parempi olisi laittaa
elektroniset laitteet kokonaan eri huoneeseen. Makuuhuone on hyva olla my6s
muita huoneita vahan viileampi, jolloin nukahtaminen voi olla helpompaa. (Hannu-
la ym. 2007, 16). Suomalaisista aikuisista yli 70 % kay nukkumaan kello 21:30 —
23:30. (Partinen 2009, [Viitattu 26.10.2013]).

Liikunta on hyvéksi ihmiselle myds unen laadun kannalta, koska liikunta auttaa
rentoutumisessa. On todettu, etta fyysisesti paremmassa kunnossa olevat nukku-
vat pidempia yoéunia kuin huonokuntoiset. (Jarnefelt & Hublin. 2012, 76). Paivittain
pitaisi harrastaa perusliikuntaa ja mielelladn ennen ilta-ateriaa, silloin liikunnan
vaikutus unelle on edullisin. Mybhaisempaan ajankohtaan kylla sopii rauhallinen
likunta. (Hannula ym. 2007, 14). Vahintdan 3 — 4 tuntia ennen nukkumaan menoa
olisi hyva lopettaa raskaamman liikunnan suoritus, etta elimistd ehtii palautua en-
nen nukkumaan menoa. Rentoutunut olo syntyy liikunnan aikana kohonneen ke-
hon lampdtilan laskeutuessa takaisin normaalitasoa alemmaksi, joka samalla hel-
pottaa nukahtamista. (Jarnefelt & Hublin. 2012, 76).

5.1 Vuorotyontekijoiden unirytmiin sopeutuminen

Tybajasta rippumatta on hyva pitdd omaa vireytta ylla valveoloaikana, koska siita
on apua paivan asioista selviytymiseen. Omat paivittaiset rutiinit auttavat vireyden
yllapidossa ja naihin rutiineihin on hyva sisallyttda téissa olo aika, ruokailu paivan
aikana ja harrastukset vapaa-ajalla. Varsinkin tyontekijat, jotka tekevéat epasaan-
ndllisia tydvuoroja ja unirytmi on sekalainen tydvuorojen vuoksi, on hyva pitaa
kiinni omista rutiineista, koska siitd on apua keholle sopeutuessa uuteen uniryt-
miin. (Jarnefelt & Hublin. 2012, 135). Uuden rytmin sopeutumiseen, tyon nako-
kulmasta, vaikuttavat tydvuorojen saanndllisyys, mahdollisuus tarvittaessa vaikut-
taa tyovuoroihin, vapaapaivien ja — iltojen jaksotus. (Jarnefelt & Hublin. 2012,
135). Tarkeintd epasaanndllisia tydvuoroja tekevan inmisen kehon sopeutumises-
sa uuteen uni rytmiin on sosiaaliset suhteet, kuten perhe ja ystavat, joiden on ym-

marrettava toisen erilaiset nukkumisajat ja vapaa-ajan suunnittelumahdollisuudet.
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(Jarnefelt & Hublin. 2012, 136). Tydntekijan palautuminen tbiden rasituksesta aut-
taa vapaa-ajan jaksamisessa, kun perheen kanssa on sovittu lepaamiseen koske-
vista sdanndista. Negatiivisesti sosiaaliseen ja henkiseen hyvinvointiin voivat vai-
kuttaa ilta — ja viikonlopputy6t, jolloin paivien rytmit ovat erilaiset muiden perheen-
jasenten kanssa. (Jarnefelt & Hublin. 2012, 140).

Keholle parempi tydvuororytmitys olisi eteenpain kiertéava siten, ettd aamuvuoron
jalkeen olisi iltavuoro, koska silloin on havaittavissa vahemman vasymysta ja fyy-
sisia, sosiaalisia ja psykologisia ongelmia. Enemman vasymysta ja ongelmia on
taaksepain kiertdvassa tyovuororytmissa (ilta — ja aamuvuoro), koska nukkumi-
seen jaa liian vahan aikaa. lltavuoroihin sopeutuminen on helpompaa kuin aamu-
vuoroihin, mutta illalla toista kotiin tultua nukkumaan meno viivastyy, koska tyo-

vuoron jalkeen ei heti saa unta. (Jarnefelt & Hublin. 2012, 135).

Unihairiét ja univaje vaikuttavat valveillaoloajan vireyteen, mutta myos tyotehtavat
ja — tilat sek& tydvuoron pituus (yli 8 h) osaltaan vaikuttavat vireyteen. Vireytta las-
kee alentavasti tyon yksitoikkoisuus, tyopisteen korkea lampdétila ja heikko valais-
tus. Pahimmillaan pitkaan kasaantunut univaje lisda havaintolipsahduksia ja suo-
riutumiskyky heikkenee. (Jarnefelt & Hublin. 2012, 139). Yksi huonosti nukuttu yo
tai muuten lyhyeksi jddneet ybunet vaikuttavat tyontekijoiden tarkkaavaisuuteen
suoriutua monesta asiasta samanaikaisesti. Oman turvallisuuden vuoksi tyévuo-
rossa olisi hyva reagoida uneliaisuuteen heti, koska ilman vireyttd parantavia toi-
menpiteitd onnettomuus riski kasvaa. Vireystilan laskiessa hidastuu tiedonkasitte-
lyn toiminto, joka vaikuttaa joustavuuteen ja kykyyn tehda ratkaisuja. (Hakola ym.
2007, 31). Uneliaisuutta tydvuoron aikana tavallisesti vahennetaan tauoilla, vaikka
tauoilla ei ole vaikutusta uneliaisuuden syihin. (Hakola ym. 2007, 130). Tydvuoro-

jen vireystilaan voi vaikuttaa omalla vuorokausirytmilla. (Hakola ym. 2007, 27-28).

TyOaikojen epéasaannollisyys ja unihairidt voivat haitata hyvinvoinnin lisdksi muuta
terveyttd. Vuorokausirytmin muutokset vaikuttavat epaedullisesti mm. stressihor-
moneihin, aineenvaihduntaan, pimeahormoniin ja veren hyytymistekijoihin. Oireita
voi lisatd mm. tupakointi, epaterveellinen ruokavalio ja alkoholin suurkulutus. (Jar-
nefelt & Hublin. 2012,140). Hyvin yksilollisesti iimenevéat sairaudet saattavat puhje-
ta pitkalla aika valilla elimistdssa olevan stressireaktion myoéta. (Hakola ym. 2007,
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32-33). Suomalaisista aikuisista 33 — 60 % karsii unihairidista sen verran pahoin,
etta joutuu hakemaan apua laakarilta. (Partinen 2009, [Viitattu 26.10.2013]).

5.2 Stressi

Hektinen tai ajoittain kiireinen tyd vaikuttaa hyvinvointiin ja monesti tyéhuolet pur-
kautuvat stressina. Nykypaivana kiire ja pelkastaddn ympariston vaatimukset saat-
tavat puhkaista elimiston ylikuormitustilaan. Pitkaaikainen stressi tai kehon yli-
kuormitus on haitaksi omalle hyvinvoinnille. (Stressin vahentaminen 2013, [Viitattu
30.9.2013)).

Vuorotyota tekevan on hankala yhdistaa ty6ta ja perhetta, joka aiheuttaa stressia
ja kuormitusta. Tyon ja vapaa-ajan yhdistaminenk&&an ei ole helppoa, koska poik-
keaminen normaalia paivarytmia elavan perheen ja ystavien rytmista saattaa hei-
kentda yhteenkuuluvuuden tunnetta seka vaikeuttaa saanndllisen harrastuksen
aloittamista. (Hakola ym. 2007, 123-124). Mahdollisuus osallistua tyévuorojen
suunnitteluun helpottaisi tyon ja perhe-elaméan yhdistamista, edellyttden tytpaikal-
ta keskustelevaa ty6ilmapiiria ja tydnjohdon seka tyontekijoiden aktiivisuutta. Nain
vahennettéisiin perhe-elaman hairiintymista ja parannettaisiin tyotyytyvaisyytta.
(Hakola ym. 2007, 123). Tarkein stressin lievittdja on kotoa perheeltd saatu sosi-
aalinen ja henkinen tuki, joka lisd& vuorotyontekijan tyytyvaisyytta ja henkista hy-
vinvointia. Tyopaikalla aktiivinen keskustelu tydkavereiden kanssa auttaa sopeu-
tumaan vaativiin tilanteisiin paremmin ja saamaan tarkean suojan stressia vas-
taan, koska he tuntevat tyoolot ja — tilanteen. TyOkavereilta saadun sosiaalisen
tuen lisaksi he voivat auttaa konkreettisesti tyotehtavista selviytymiseen. (Hakola
ym. 2007, 123-124).

Stressin aikana unen laatu on katkonaista ja huonoa, jolloin kerddntyy helposti
univajetta. Jos univaje jatkuu, se voi lisata stressid, kun ei saa nukuttua riittdvan
paljon. Stressia saattaa myos tulla iltaisin nukkumaan mentaessé, kun jannittaa
saako nukuttua tarpeeksi hyvin ennen aikaista aamuvuoroa. (Jarnefelt & Hublin.
2012, 137).
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Liikunnasta on apua stressin lievittamiseen ja stressin hallussa pitoon, jolloin ihmi-
nen rentoutuu ja nukahtaminen helpottuu. (Jarnefelt & Hublin. 2012, 76). Liikunnan
aikainen hikoilu auttaa lieventdmaan jannittyneisyytta, ahdistuneisuutta ja masen-
tuneisuutta. Rauhallista ja leppoisaa liikuntaa suositellaan ihmisille, jotka saattavat

valilla olla erityisen stressaantuneita. (Hannula ym. 2007, 14).

5.3 Piristavien aineiden vaikutus uneen

Kofeiinia sisaltavia juomia suositellaan kaytettavaksi aamu- tai keskipaivalla, kos-
ka kofeiinin haitallinen vaikutus saattaa kestad jopa 14 tuntia. Kofeiinin piristava
vaikutus johtuu siita, kun kehon varastoima energiapitoinen glukogeeni muuntau-
tuu sokeriksi. Samaan aikaan myds hermotoiminta kiihtyy ja adrenaliinin eritys li-
saantyy, jonka takia saattaa olla levoton ja pirtea olo. (Hannula ym. 2007, 19). Jo-
kainen kuitenkin reagoi kofeiiniin eritavoin ja kaikille kofeiinipitoiset juomat eivat

aiheuta mitd&n suurempia ongelmia.

Alkoholia ei kannata kayttad ennen nukkumaan menoa, jos on tietoinen omista
uniongelmista. Molemmat heikentavat unen laatua ja tekevéat nukkumisesta katko-
naista ja mahdollisesti lisdavat vain unirytmin hairiintymista. Alkoholi saattaa no-
peuttaa nukahtamista, mutta runsas kayttd haittaa unenaikaista hengittdmista.
(Hannula ym. 2007, 19).

Tupakoitsijoiden vieroitusoireet nukkuessa mahdollisesti hairitsevat unta. Yleises-
tikin tupakoitsijat nukkuvat kevyemmin ja katkonaisemmin kuin tupakoimattomat.
Tupakanpolton kuvitellaan rauhoittavan, mutta tupakan sisaltama nikotiini piristaa
virittdmalla hermostoa, kohottamalla verenpainetta ja kiihdyttamalla pulssia. (Han-
nula ym. 2007, 19). Tupakanpoltto saattaa antaa rauhoittavan vaikutelman, kun
tupakoitsijan edellisesta nikotiiniannoksesta on kulunut liian kauan. Riittavan niko-

tiini annoksen jalkeen kaikki on taas hyvin seuraavaan tupakointi kertaan asti.
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6 VALIO OY SEINAJOEN RASVATEHTAAN TYONTEKIJOIDEN
ELAMANTAVAT

6.1 Valio Oy

Valio Oy omistaa 18 maidonjalostajaosuuskuntaa ympari Suomen. (Yritystieto
2013, [Viitattu 5.8.2013]). Ensimmainen meijeri aloitti toimintansa vuonna 1905
Hangossa voin viennin ja laadun edistdmiseksi. Valio Oy tunnettiin silloin nimella
Voinvienti-osuusliike Valio r.l. Toiminta laajeni vuonna 1910 muihinkin meijerituot-
teisiin voin lisdksi ja samalla uusiin kaupunkeihin. (Historia 2013, [Viitattu
18.7.2013]). Toiminnan laajentumisen myoéta kuluttajien saataville tuli vuosina
1920-1950 voin lisaksi muitakin meijerituotteita, kuten juustoa ja maitoa. Vuonna
1955 yrityksen nimea jouduttiin muuttamaan, koska yritys ei enda pelkastaan tuot-
tanut voita. Nimi vaihtui Valio Meijerien Keskusosuusliikkeeksi. (Historia 2013, [Vii-
tattu 18.7.2013]).

Nykyaan Valiolla on Suomessa viidellatoista paikkakunnalla tehdas ja ulkomailla
on viisi tytaryhtiotd, jotka vastaavat Valio-brandin alla olevien tuotteiden markki-
noinnista. Tytaryhtiét sijaitsevat Baltian maissa, Ruotsissa, Vengjalla, Kiinassa ja
USA:ssa. (Valion toimipaikat Suomessa ja maailmalla 2013, [Viitattu 4.12.2013]).

6.1.1 Valio Oy Seingjoen tehdas

Seingjoen tehtaalla aloitettiin tuottamaan voita ja maitojauhetta vuonna 1965,
vaikka Osuuskunta Maitojaloste perustettiin jo vuonna 1962. Tehtaan nimi muuttui
Normilk Oy:ksi vuonna 1991. Nykyisen nimensa tehdas sai vuonna 1994. Tydnte-
kijoitd tehtaan alueella on noin 360. Tehtaalla valmistetaan ravintorasvatuotteita:
Valio Voi, Valio Oivariini ja Valio KevytLevi. Rasvaosaston tuotanto tapahtuu uu-
dessa modernissa tehtaassa. (Valion toimipaikat Suomessa ja maailmalla 2013,
[Viitattu 4.12.2013]). Tuoretuotteita valmistetaan monia erilaisia esimerkiksi maus-
tamattomia maitorahkoja, maustettuja maitorahkoja ja raejuustoa. Jauheosaston

tuotteita ovat rasvaton ja rasvainen maitojauhe seké kirnumaitojauhe.
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Seingjoen tehtaalta l&htee vientiin tuotteita Venajalle, entisen Neuvostoliiton mai-

hin, Lahi-itd&n ja useampaan Euroopan maahan.

6.1.2 Ruokala

Seinajoen tehtaan 70 asiakaspaikkainen ruokala tarjoaa tyontekijoille ruokailupal-
veluja maanantaista perjantaihin kello 7:00-17:00. Aamiainen tarjotaan kello 7:00—
9:00. Aamiaisella on tarjolla paistettuja kananmunia, nakkeja, karjalanpiirakoita
sekd munavoita, sampyloitd, leikkeleitd, raejuustoa ja vihanneksia. Juomaksi on

kahvia, teetd, erilaisia mehuja ja maitoa. (Meskanen [Viitattu 10.1.2014]).

Lammint&a ruokaa tarjoillaan kahdesti péaivassa, lounas kello 10:00-12:00 ja ilta-
paivaruoka kello 15:00-16:30. Lounaalla on tarjolla paivan lounas, vihrea salaatti,
ruokaisampi salaatti, raejuustoa ja jalkiruoka. lltapaivaruoalla lisakkeet ovat samat
kuin lounaalla, mutta lammin ruoka on eri. Lounas maksaa henkildokunnalta 6,10 €
ja vierailta, kuten rakennusmiehiltd 10,00 €. (Meskanen [Viitattu 10.1.2014]).

Kuuden viikon kiertdva ruokalista suunnitellaan yhdessa keittiotyontekijoiden
kanssa. Ruokalistaa suunniteltaessa pyritddn noudattamaan ravitsemussuosituk-
sia, vaikka voita kaytetdan paistamisessa ja ruoanlaitossa kohtuudella. Asiakkaina
kdy paljon rakennusmiehia muiden tyontekijoiden lisaksi. (Meskanen [Viitattu
10.1.2014)).

6.2 Tybymparistod

Tyoymparistd on meluisa, mutta tydskentely tapahtuu normaaleissa lampdtila-
olosuhteissa. Meluisuus tyéymparistoon tulee tuotteen valmistus- ja pakkausko-
neista, jonka vuoksi tyontekijdille suositellaankin kaytettavaksi korvasuojia. Valtio-
neuvoston asetuksen 85/2006 suositeltu melun raja-arvo 85 dB(A) ylittyy paivittain.
(Tydémelun raja- ja toiminta-arvot 2010, [Viitattu 20.4.2013]).

Seindjoen rasvatehtaalla tuotteet pakataan 12 pakkauskoneella. Tuotteiden pak-
kauskoot vaihtelevat 6 grammasta 750 kilogrammaan. Tuotteen valmistuslaitteita

on viisi kappaletta.
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6.3 TyoOtehtavat

Tuotteenvalmistaja. Tuotteenvalmistajat tyoskentelevat kahdeksan tuntia paivas-
sa kahdessa vuorossa. Aamuvuoro alkaa kello 6:00 ja paattyy kello 14:00. lltavuo-
ro alkaa kello 13:45 ja paattyy kello 21:45. Oivariinin ja KevytLevin valmistajat tu-
levat t6ihin noin tuntia aiemmin, koska valmistusmenetelmat ovat erilaisia verrat-
tuna voihin. Yhdelld tuotteenvalmistuslaitteella tyoskentelee yksi tyontekija. Val-
mistettavaa tuotetta seurataan paatteiltd, joten tyé on istumapainotteista. Liikku-

vuutta tydhon tuo naytteiden otto tuotteesta tietyin valiajoin.

Jokaisessa tyOvuorossa on tauottaja, joka paastaa valmistajan tauolle. Tauottaja
auttaa myos valmistuslaitteella aloituksessa ja lopetuksessa. Voinvalmistajien tau-
ottaja istuu tydskennellen valvomossa, joka seuraa paatteiltd tuotteenvalmistusta,
huolehtii raaka-aineen riittavyydesta ja laitteiden putkistopesuista pesupdaivina.
Valvomosta mennaéan tauolle tilanteen mukaan. Oivariinin ja KevytLevin valmista-
jat hoitavat tauotuksen kiertavasti. (Takala & Vilén 2013, [Viitattu 10.12.2013]).

Tuotepakkaaja. Tuotepakkaajat tydoskentelevat kahdessa vuorossa. Aamuvuoro
alkaa kello 6:00 ja paattyy kello 14:00. lltavuoro alkaa kello 13:45 ja paattyy kello
21:45. Poikkeuksia ovat tyontekijalle merkatut pesupaivat, jolloin tydntekija voi tul-
la téihin aamu- tai iltavuoroon, mutta myds valivuoroon. lltavuoro huolehtii konei-

den pesemisen pesupaivina. Rasian pakkauskoneet pestaan paivittain.

Kaareenpakkauskoneella on yksi tyontekija kerrallaan. Tydskentely on istumapai-
notteista seuraten pakattavan tuotteen laatua. Liikkuvuutta tuotepakkaajat saavat

hakiessaan uuden kaarerullan ja vaihtaessa kaarerullan.

Rasianpakkauskoneilla on kaksi tyontekijad samassa vuorossa. Tydskentely on
paljon liikkuvampaa verrattuna kaareenpakkauskoneelle, koska seurattavia asioita
on enemman. Pakkauksen aikana lisataan rasioita, kansia ja valilehtia sekéa seura-

taan tuotteen laatua.

Tauottajat huolehtivat pakkauskoneilla olevat tyontekijat tauolle. Tauottaja huoleh-
tii, ettd kdarekoneiden kaareita on riittavasti ja oikeat kdareet ajossa oleville tuot-

teille. He myo6s tarkistavat, ettd siivouskaapeissa on riittdvasti tavaroita. Tauottaji-
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en tehtdvana on myos kaataa tayttyneet voisaavit ja huolehtia saavien pesusta.
(Takala & Vilén 2013, [Viitattu 10.12.2013]).

Prosessinohjaaja. Prosessinohjaaja aloittaa aamuvuoron kello 6.00 ja lopettaa
kello 14.00. litavuoro alkaa kello 13.45 ja loppuu kello 21.45. Prosessinohjaaja
valvoo, etta tuotanto pydrii tuotanto-ohjelman mukaan jokaisessa vuorossa. lisaksi
ne pitavat tuotteenpakkaajat ja tuotteenvalmistajat ajan tasalla muutoksista. Pro-
sessiohjaajan tyoskentelyalueelle kuuluu pakkaustuotannon liséksi jalkipakkaa-

mon toiminnan seuraaminen.

He jakavat tuotepakkaajat ja jalkipakkaamon tyontekijat joka péaiva pakkauskoneil-
le. Prosessinohjaajat toimivat vuoron aikana esimiehing, jos paivavuoroja tekeva
tuotantovastaava ei ole paikalla. Tyopaivan aikana he liikkuvat enemman kuin
muut tyontekijat, koska tydalue on kahdella eri alueella. (Takala & Vilén 2013, [Vii-
tattu 10.12.2013]).

Toimihenkil6t. Toimihenkildiden tyoskentelyaika on liukuva ja ty6tehtavasta riip-
puen myos tydskentelyn tuntimaara paivassa vaihtelee 7,5-8 tuntia. Toimihenkiloi-
td ovat mm. tuotantovastaavat, tuotannonsuunnittelija, tuotekehittaja ja eri projekti-
tyontekijat. Toimihenkilot huolehtivat tuotannon jatkuvasta toimivuudesta ongelmit-
ta. Paivan aikana toimihenkil6t istuvat paljon tydskennellen nayttopaatteellda, mutta
likkuvuutta heille tulee esimerkiksi siirryttdessa palavereihin ja tuotannossa kier-
tamisen aikana. Joskus he myo6s kierrattavat vierailijaryhmia esitellen heille teh-
dasta. Paivittéainen liikkuvuus vaihtelee my6s tyontoimenkuvan mukaan. (Takala &
Vilén 2013, [Viitattu 10.12.2013]).

6.4 Tutkimuksen tavoite

Tutkimuksen tavoite on kerata tietoa tyontekijoiden tydvirkeyteen vaikuttavista elin-

tavoista.
- Kuinka sadanndllisesti tyontekijat syovat paivan aikana?

- Syovatko tyopaivan aikana lounaan tyopaikkaruokalassa vai taukohuo-

neessa omia evaita?
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- Kulkevatko tyontekijat tydmatkan autolla vai harrastavatko tytmatkaliikun-

taa?

- Kuinka paljon harrastavat liikuntaa vapaa-ajalla, kun tyé on melko istuma-

painotteista?

- Kuinka paljon tyontekijat nukkuvat yon aikana? Nukkuvatko mielestaan riit-

tavasti?

Tyon tavoitteena on myos tehda toimeksiantajalle ja yhteyshenkild tyoterveyshoi-
taja Elisa Putulalle kayttéon lehtinen, jossa on kerrottuna opinnaytetydn aiheista

ravinto, liikunta ja uni tietoiskujen muodossa.

6.5 Aineisto ja menetelmat

Aineisto. Aineisto kerattiin kyselylomakkeella Valio Oy Seindjoen rasvatehtaalla
kahdessa tybvuorossa tai paivavuorossa tyota tekeville. Heidan tydskentelyalu-
eensa on hygienia 1l-alue, jossa rasvatuotteet valmistetaan ja pakataan kaareisiin

tai rasioihin.

Kyselylomake sisalsi 22 kysymysta. Kysymykset olivat enimmékseen strukturoitu-
ja, joihin tyontekijoiden oli helppo seké nopea vastata. Lomakkeessa oli myds pari

avointa kysymysta, joihin tyontekijat saivat kirjoittaa vapaasti oman mielipiteensa.

Ennen kyselylomakkeiden tuontia ilmoitettiin tyontekijoille tiedotteella millainen
kysely heille on tulossa ja ketka siihen voivat osallistua. Kyselylomakkeet olivat
tyontekijoiden taukohuoneessa kaksi viikkoa, jossa siihen kaikki halukkaat osalli-
set saivat vastata. Taytetyt kyselylomakkeet palautettiin taukohuoneessa merkit-
tyyn palautuslaatikkoon. Tulostettuja kyselylomakkeita taukohuoneessa oli 50

kappaletta. (Liite 1).

Menetelmat. Kyselylomakkeesta saatu aineisto jaettiin vastaajien sukupuolen, i&n
tai tyotehtavan mukaan. Kysymysten jaottelun jalkeen haluamani kysymykset ol
helppo avata kaavioina kirjoitetun tekstin lisdksi. Muuten kaikkien kysymysten vas-
taukset kirjattiin ylos, kuinka monta vastaajaa on kutakin vastausvaihtoehtoa koh-

den.
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7 TUTKIMUKSEN TULOKSET

7.1 Taustatiedot

Kyselyyn vastasi 30 tyontekijaa, joista naisia oli 21 ja miehid yhdekséan. Vastan-
neista tuotteenvalmistajana tyoskenteli viisi tyontekijaa, tuotteenpakkaajana 15
tyontekijaa, tuotanto- seka projektivastaavina yksi tyontekija ja prosessiohjaajana
yksi tyontekija. Tyotehtava kysymykseen oli jattdnyt vastaamatta seitseman henki-
l6&. (KUVIO 1). Kaikkiin kysymyksiin ei ollut vastauksia, mutta kaikki vastaukset

olivat hyvéaksyttavia. Yhtaan kyselylomaketta ei tarvinnut hylata.

10

Henkildiden lukumaara
(o]
()]

m Naiset = Miehet

KUVIO 1 Vastaajien tyotehtavat (n=30)

Tydntekijoiden ikdjakauma. 18-29 vuotiaita oli kahdeksan, 30-39 vuotiaita oli

kuusi, 40—49 vuotiaita oli kahdeksan ja 50-59 vuotiaita oli kahdeksan.

Tydntekijoiden tydkokemus. Yli 10 vuotta tyéskennelleitd oli 16 kappaletta. Seit-
seman tyontekijaa on tydskennellyt 0-1 vuotta, 2-3 vuotta tydskennelleitd on kol-
me, 4-5 vuotta tydskennelleitd on kolme, 6-7 vuotta tydskennelleita ei ollut yhtaan,
8-9 vuotta tydskennelleita on yksi. (KUVIO 2).
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KUVIO 2. Tyontekijoiden tytkokemus vuosina (n= 30)

Istumatydn maaréa paivassa. Kaksi tyontekijda istuu tyopaivan aikanal-2 tuntia
(yksi nainen ja yksi mies). Tyontekijoista 15 istuu 3-4 tuntia (10 naista ja viisi mies-
td) ja 11 tyontekijaa istuu 5-6 tuntia (yhdeksan naista ja kaksi miestd). Yli 6 tuntia
tydajallaan istuu kaksi tyontekijaa (yksi nainen ja yksi mies). Kaikki kyselyyn vas-

tanneet istuvat tydajallaan vahintaan tunnin ajan.

Tuotteenvalmistaja ja tuotteenpakkaaja istuvat 1-2 tuntia paivassa. Tuotteenval-
mistaja, kahdeksan tuotteenpakkaajaa, projektivastaava, prosessiohjaaja ja nelja,
joiden tyotehtavasta ei ole tietoa, istuvat 3-4 tuntia paivassa. Kaksi tuotteenvalmis-
tajaa, kuusi tuotteenpakkaajaa, tuotantovastaava ja kaksi, joiden tydtehtavasta ei
ole tietoa istuvat 5-6 tuntia paivassa. Tuotteenvalmistaja ja tyotehtavasta ei ole

tietoa istuvat yli 6 tuntia paivassa. (KUVIO 3).
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KUVIO 3 Istumatyon maara paivassa (n= 30)

Tydvuorot. Naisista aamu- ja iltavuoroja tekee 20 tyontekijad. Naisista yksi tekee
paivavuoroja. Miehistd aamuvuoroja tekee kahdeksan tyontekijaa ja iltavuoroja

seitseman tyontekijad. Miehista yksi tyontekija tekee paivavuoroja.

7.2 Ateriarytmi

Aamupala. Aamupalan 30 vastaajasta nauttii 19 joka paiva, mutta kukaan vastaa-
jista ei jattanyt aamupalaa syomatta ollenkaan. Naisista aamupalan nauttii joka
paiva 15 ja miehistd nelja. Naisista 2-3 kertaa viikossa ja 4-5 kertaa viikossa aa-
mupalan nauttii kolme tyontekijaa.

Miehistd 0-1 kertaa viikossa ja 2-3 kertaa vikkossa aamupalan nauttii kaksi tyonte-

kijad. Miehista yksi nauttii aamupalan 4-5 kertaa viikossa.

Lammin ateria. Paivittdin l[ampiman aterian nauttii 24 tyontekijaa eli 6-7 kertaa
viikossa. Miesvastaajista kaikki yhdeksan nauttii lAmpiman aterian paivittain. Nais-
vastaajista 0-1 kertaa viikossa lampiméan aterian nauttii yksi tyontekija. Kaksi tyon-
tekijdad nauttii lampiman aterian 2-3 kertaa viikossa ja 4-5 kertaa viikossa kaksi

tyontekijaa.
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Valipalojen nauttiminen. Miehista kaksi ei sy6 vélipalaa ollenkaan paivan aikana.
Viisi miestyontekijdd nauttii 1-2 kertaa valipalan paivan aikana. Kaksi miesvastaa-
jaa nauttii valipalan paivittain 3-4 kertaa.

Naisvastaajista kaikki nauttii paivittain valipalan. Paivan aikana 1-2 kertaa valipa-

lan nauttii 11 tyontekijaa ja 3-4 kertaa valipalan nauttii yndeksén tyontekijaa.

7.3 Tyopaikkaruokalan kaytto

Tyontekijoista 12 henkilod kayttdd ruokalaa paivittain. Naisista kuusi henkil6a ja
miehista kuusi henkil6a. Tyopaikkaruokalaa ei kayta 17 henkiléa. Naisista 14 hen-
kiloa ei kayta tyopaikkaruokalaa ja miehistéa kolme henkilda. Yksi tydntekija oli vas-
tannut kayttavansa ruokalaa joskus. Naisista 11 ja miehista kaksi ei kayta tyopaik-
karuokalan palveluita, koska sijainti on liilan kaukainen. Naisista kaksi ei kayta ty6-

paikkaruokalan palveluita, koska ruoan hinta on liian kallis.

Naisista nelja ei kayta tyopaikkaruokalaa, koska ruoan laadussa on jotain vikaa tai
ruokalassa on jotain muita syitd, jonka vuoksi he eivat kayta ruokalaa. Tyontekijoi-
den vapaasti kommentoituja syitéd miksi he eivat kayta tydpaikkaruokalaa; puolen
tunnin ruokatauko ei riitd, valmistaa kotona kunnon ruoan, taukotilassa saa syoda
rauhassa, ruokala menee jo puoli viisi kiinni, evaat taytyy kuitenkin ottaa toihin,

joten samalla valmistaa riittavasti evaita.

TyOpaikkaruokalan sijainti. Tyopaikkaruokalan sijaintia koskevaan kysymykseen
vastasivat paivittdin ruokalaa kayttavat tyontekijat. Vastanneista miehista kuusi
kayttaa tyopaikkaruokalaa ja heista kahden mielestad tydpaikkaruokala on liian
kaukana ja neljan mielesta ei ole liilan kaukana.

Naisista kuusi kayttaa tyopaikkaruokalaa paivittain ja heistd kolmen mielestéa ty6-

paikkaruokala on liian kaukana ja kolmen mielesta ei ole lilan kaukana.

TyoOpaikkaruokalan lounaan hinta. Naisista 10 mielesta ruoan hinta on sopiva ja
miehistd kuuden mielestd hinta on sopiva. Melko kallis ruoan hinta on seitseméan

naisen mielesta ja kolmen miehen mielesta. Yhden naisen mielestéa ruoka on kal-
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lista. Naisista kaksi ei osaa sanoa mita mieltd ovat ruoan hinnasta. Kenenkaan

mielesté ruoan hinta ei ole halpa. (KUVIO 4).
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KUVIO 4 Tyontekijoiden mielipide lounaan hinnasta (n=29)

Evasruokailu. Naisista 15 valmistaa itse evaansa toihin ja miehista kaksi valmis-
taa itse evaansa. Silloin talléin evaénsa itse valmistaa naisista kuusi ja miehista
nelja. Evaaksi valmisruokia ottaa naisista kaksi ja miehista ei kukaan. Ollenkaan

evaita toihin naisista ei ota yksi ja miehista ei ota kolme.

Tydpaikkalounaan vaihtoehtojen riittavyys. Ruokalassa lounaalla on riittvasti
vaihtoehtoja naisista 10 mielestd ja miehista kuuden mielesta. Naisista seitseman
mielesta lounaalla voisi olla enemman vaihtoehtoja ja miehistd kolme on samaa
mielta. "Jotain muuta” kohtaan oli vastannut kaksi naista. Heidan mielesta paaruo-
an liséksi voisi olla parempi kevyt lounas vaihtoehto (salaattia tai keittoa). Toisen
vastanneen mielestd on erikoista valmistaa kaksi eri lamminta ruokaa samana

paivana, kun voisi valmistaa yhden ja sen lisaksi tarjolla olisi kevyt lounas.

Vapaa sana ty0paikan ruokalasta. Kyselylomakkeessa oli mahdollisuus vapaasti
kommentoida tydpaikkaruokalaa. Kysymykseen oli vastannut 11 henkil6d. Tyonte-
kijat olivat vastanneet seuraavasti,

- salaattivaihtoehtoa ei ole erikseen ilman jalkiruokaa.

- jalkiruoka omalla maksulla, koska silloin sen voi jattaa helpommin véliin
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- hinnoittelu perusteet tarkistettava, koska syot salaattia tai lampiman aterian
otetaan ruoasta silti taysi hinta.

- ajoittain turhan pitkia jonoja ruokalassa.

- ruoka on maistuvaa ja monipuolista. Kaukainen sijainti harmittaa.

- muun tyopaivan rytmityksessa auttaisi, jos ruokailu aika ei olisi liian tiukka.
Naina paivina saattaa jaada lounas valistd. Ruoka on vaihtelevaa ja koh-
tuulliseen hintaan.

- iltaruoka saisi olla pidempéaéan ja ruokala viikonloppuisin auki.

- hinta-laatu suhteeltaan keskiverto.

- usein on ruokana leivitettya lihaa, kalaa tai kanaa. Olisi mukava joskus
saada rinnalle leivittamattomia vaihtoehtoja.

- ruoka on hyvaa ja monipuolista.

- ruoan laatu heittelee jonkin verran.

- ruoka-automaatista pidettiin, mutta liikaa vaivaa ruokalan tyontekijoille. Li-
saevas olisi tarpeen ja muitakin kuin munasampyléita, koska aina ei tieda

miten tyopdaiva etenee, joten omat evaat ei valttamatta riita.

7.4 Liikunta

Tydmatkaliikunta. Tyomatkan pyoralla kulkee naisista 10 henkil6d ja miehista
viisi henkil6a. Kavellen toihin kulkee miehista kaksi ja naisista ei kukaan. Autolla
téihin kulkee naisista 13 ja miehista seitseméan. Jotenkin muuten téihin kulkee yksi
naisvastaaja. Vastanneet saattoivat valita enemman kuin yhden vastausvaihtoeh-
don. Paasaantoisesti autolla toihin liikkuvalla on tydomatkan pituus yli 10 kilometria,
jopa yli 30 kilometrid. Pyoralla paasaantoisesti toihin liikkuvalla tydmatka on alle

10 kilometria.

Vapaa-ajan liikunta. Kaikki liikkuvat vapaa-ajalla. Naisista 1-2 kertaa viikossa liik-
kuu kahdeksan ja miehisté nelja. Naisista 3-4 kertaa viikossa liikkuu kahdeksan ja
miehista nelja. Enemman kuin nelja kertaa viikossa lilkkkuu naisista viisi ja miehista

yksi.

TyoOaikainen liikunta. Vastanneista naisista 19 ei kayta tydaikana kertaakaan ai-

kaa keppijumppaan. Miehistd kahdeksan ei kaytd kertaakaan aikaa keppijump-
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paan tyOaikana. Viikoittain tydaikana keppijumppaan kayttaa aikaa naisista yksi ja
miehista yksi. Paivittdin keppijumppaan tydaikana kayttda aikaa naisista yksi ja

miehista ei kukaan.

7.5 Lepo

Unen maara. Naisista alle 5 tuntia nukkuu yksi ja miehista ei kukaan. Naisista 5-7
tuntia nukkuu 12 henkilda. Miehista 5-7 tuntia nukkuu kahdeksan henkil6a. Naisis-
ta 8-9 tuntia nukkuu 10 henkil6a. Miehista 8-9 tuntia nukkuu yksi henkild. Tyonteki-

joista ei kukaan nuku yli 9 tuntia.

Tydntekijoiden mielipide unen riittdvyydesta. Naisista 12 nukkuu ja miehista
kolme nukkuu mielestaan riittdvasti. Enemman unta kaipaa naisista yhdeksan ja

miehista kuusi.
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8 POHDINTA

Etukateen mietitty aihe opinnaytetydsta oli vaikea saada aluksi paperille, mutta
aiheeseen liittyva kirjallisuus ja valmiiksi saatu kyselylomake auttoivat rungon
hahmottamisessa paperille. Rungon hahmottumisen jalkeen ty6téa oli helppo kirjoit-
taa ja muokata. Aikataulullisesti mietittyna jarkevinta olisi ollut kyselylomakkeen
tekeminen aiemmin kuin juuri ennen kesalomien alkua. Nain olisin varmistanut

itselleni ehk& hieman enemman vastauksia.

Kyselylomakkeiden vastauksia kirjaillessa tuli huomattua, ettd aiemmin tehdyt tut-
kimukset liittyen ruokailuun miesten ja naisten valilla piti paikkansa myds omassa
tutkimuksessani. Yleisesti suomalaiset miehet kayvat mieluimmin syéomassa henki-
|6storavintoloissa, joista saa valmiiksi tehtyd ruokaa. Naiset taas muualla Suo-
messa syovat mieluummin itse tehtyja evaita, kun Etela-Suomessa naiset syovat
lounasta mieluummin henkildstéravintoloissa miesten tapaan. (TyOpaikkaruokailu
Suomessa 2013, [Viitattu 26.10.2013]).

Naiset valmistavat mieluusti itse evaansa toihin ja samalla evaita valmistetaan riit-
tavasti, joten naiset nauttivat valipaloja miehia enemman paivan aikana. Saanndol-
lisesti tauolle paaseville vuorotydntekijoille sopii hyvin suositeltu ateriarytmi, jossa
paivan ateriarytmin voi jakaa pienempiin aterioihin, valipalatyylisesti. (Suomalaiset

ravintosuositukset—ravinto ja liikkunta tasapainoon 2005, 39).

Kyselylomakkeen tuloksia kirjoittaessa huomioitavaa oli tyontekijdiden istumisen-
maarassa tyopaivan aikana. Vastauksista oli nahtavissa kuinka jokainen oli vas-
tannut oman kokemuksen mukaan kysymykseen, koska samaa ty6ta tekevat istui-

vat eri tuntimaaria.

Miettiessa mita kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin kuulu sekd ruoan ravitsemus-
suosituksiin, niin vastauksissa ei ollut mitaan suuria huomautuksen aiheita. Vas-
taajat sOivat aamupalan ja ainakin yhden lampiman aterian paivassa. Eika epa-
saannollisten tydvuorojen anneta haitata oman hyvinvoinnin yllapitamista liikunnan
avulla. Liikuntaa ei harrastettu pelkastaan vapaa-ajalla vaan myos tyontekijat har-

rastivat hyvin tydmatkaliikuntaa. Kuitenkaan tyénantajan suoma mahdollisuus ty6-
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vireyden yllapitamiseksi tydaikaisella likunnalla ei vastaajien keskuudessa saanut

suurta suosiota.
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LITTEET

Liite 1. Kyselylomake

KYSELY TYOVIRKEYTEEN VAIKUTTAVISTA ELINTAVOISTA

1(16)

Taman kyselylomakkeen tarkoituksena on selvittaa tyontekijoiden tyossa jaksamista. Rastita
tai ympyroi vastausvaihtoehdoista se, joka on mielestasi oikein. Osassa kysymyksista voit

kirjoittaa mielipiteesi sille varattuun tilaan.

TAUSTATIEDOT

1. Sukupuolesi

D nainen D mies

2. Minka ikdinen olet?
D 18-29 vuotta D 50-59 vuotta
D 30-39 vuotta D yli 60 vuotta

D 40-49 vuotta

3. Mika on tyotehtavasi?

4. Kuinka monta vuotta olet tyoskennellyt tehtavassa?
0-1 vuotta 4-5 vuotta 8-9 vuotta
[ ] [] []

D 2-3 vuotta D 6-7 vuotta D yli 10 vuotta



2(16)

5. Kuinka monta tuntia istut tyopaivasi aikana?

D En yhtaan D 3-4 tuntia
[ ] Alle tunti || 5-6tuntia
D 1-2 tuntia D Enemman

6. Mita tyovuoroja teet?
D Aamuvuoroja D lltavuoroja D Paivavuoroja

RUOKAILUTOTTUMUKSET

7. Syotko aamupalaa?
D 0-1 kertaa viikossa D 4-5 kertaa viikossa

D 2-3 kertaa viikossa D 6-7 kertaa viikossa

8. Kuinka monta kertaa syot valipalaa pdivan aikana?

D En kertaakaan D 3-4 kertaa

D 1-2 kertaa D Enemman

9. Syotko yhden lampiman aterian paivassa?
DO—l kertaa viikossa D 4-5 kertaa viikossa
D 2-3 kertaa viikossa D 6-7 kertaa viikossa



TYOAIKAINEN RUOKAILU

10. Kaytko syomassa tyopaikkaruokalassa?
LKyl " JEn

Jos vastasit kyll3, siirry kysymykseen 12.

11. Miksi et kdy syomassa tyopaikkaruokalassa?
|| Liian kaukainen sijainti || Ruoan laatu

D Liian kallis hinta D Jotain muuta, mita:

12.0nko tyopaikkaruokala mielestasi liian kaukana?

T kylia _ JEi

13. Onko tyopaikkaruokalan tarjoama ateria hinnaltaan mielestasi

D Halpa D Kallis
D Sopiva D En osaa sanoa
| Melko kallis

14.Valmistatko itse tyo evaasi?
] Kylla || Ostan valmisruokia

D Silloin talloin D En ota lainkaan omia evaita toihin

15. Onko ruokalassa riittavasti vaihtoehtoja lounaalla?

D Kylla D Ei

Dlotain muuta, mita:

3(16)
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16.Kerro vapaasti mielipiteesi tyopaikan ruokalasta.

LIKUNTA

17. Kuinka pitka tyématka sinulla on? (ilmoita vastaus kilometreina)

18.Miten kuljet tyomatkasi?

|| Kévellen || Autolla

[ ] Pyoralla [ ] Jotenkin muuten, miten:

19. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat liikuntaa vapaa-ajallasi?

|| En kertaakaan || 3-4kertaa
D 1-2 kertaa D Enemman

20.Harrastatko tyoaikajumppaa?

D En lainkaan D Viikoittain D Paivittdin
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LEPO

21. Kuinka monta tuntia nukut oisin keskimaarin?
D Alle 5 tuntia D 8-9 tuntia

D 5-7 tuntia D Enemman

22.Nukutko mielestasi riittavasti?

] Kyl [ JEn

KIITOS AJASTANNE JA VAIVANNAOSTA!
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Liite 2. Toimeksiantajalle laaditun ohjevihkosen sisaltd sivuttain

VINKKEJA HYVAAN TYOVIREYTEEN
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Sisalto
1. Ruokailu 3
2. Liikunta 7

3. Uni 8
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Lukijalle

Tahén vihkoseen on kerétty esimerkkeja ja vinkkeja, miten tydvireytta voi parantaa arjen pienilla
valinnoilla.

1. RUOKAILU

Sy0 saanndllisesti 4—6 kertaa paivassa: aamupala, lounas ja paivallinen seka vélipaloja.
Aamupala

Kunnollisella aamupalalla on mahdollista ehkdista iltanapostelua. Aamupalan olisi hyva sisaltaa
runsaasti proteiinia, jolloin ndlan tunne pysyy poissa pidemman aikaa. Liian kevyt aamupala ja
lounas saattavat kostautua myéhemmin, viimeistaan illalla.

Vélipala

Valittaessa vélipalaa kannattaa ottaa huomioon oma energiankulutus, paivan ruokarytmi ja
mabhdollinen liikuntasuoritus. Valipala olisi hyva nauttia kahta tuntia ennen lilkkuntasuoritusta, jol-
loin vélipalan olisi hyva olla hieman tuhdimpi kuin yleensa.

Kevyt vélipala voisi olla esimerkiksi hedelmid, leipa tai jogurttia. Tuhdimpi véalipala voisi olla he-
delma ja maitorahkaa, leipa ja hedelmia, tai hedelmat voi korvata marijoilla.

Lounas

Seuraavan sivun kuvissa on esitetty useampi vaihtoehto, miten terveellisen lounaan voi koostaa
monipuolisesti kayttaen paljon kasviksia sek& pehmeité rasvoja.

Vinkkeja ruokavaliomuutokseen I6ytyy lehtisen lopusta. Taulukossa neuvotaan miten raaka-
aineita voi lisata, vaihtaa tai vahentaa aterioilla.
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Keittoateria Tyb6paikka-ateria

Einesateria
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Salaattiateria

Suositusten mukainen lautasmalli
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Hyvan ruokavalion aineksia

TERVEYTTA
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2. LIIKUNTA

Loyda oma lajisi likkua! Oman lajin 16ytdminen voi vieda vuosia, mutta kannattaa rohkeasti ko-
keilla eri lajeja.

Kannattaa liikkua, koska se

- edistaa terveytta

- auttaa jaksamaan paremmin

- antaa hyvan mielen liikkkuessa raittiissa ilmassa

- painonhallinta helpottuu

- rentouttaa ja helpottaa unensaannissa seka parantaa unta
- kohentaa itsetuntoa, kun huomaa muutoksia kehossa

- parantaa ja yllapitaa toimintakykya

- ehkaisee ja hoitaa kroonisia sairauksia

- auttaa vahentam&an masentuneisuutta ja stressid.

Saanndllisen liikunnan avulla ehkaiset sairastumista

- sydan- ja verisuonitauteihin

- kohonneeseen verenpaineeseen
- ylipainoon

- tyypin 2-diabetekseen

- osteoporoosiin

Kaikki eivat ole liikunnallisia tai saa liikunnasta mahtavaa hyvan olon tunnetta seka kuuluisaa
endorfiinihuumaa. Silloin hyvén olon tunne tulee toista kautta, esimerkiksi kun tietda tehneen-

sd jotain ja ehka jopa kehittyneensa jossain eteenpain.
VINKKI!

Mieti, minkélainen elaméntilanteesi on juuri nyt. Minkalainen liikunta sopisi timénhetkiseen ti-
lanteeseen parhaiten? — Yhdessa likkuminen perheen kanssa vai yksin likkuminen, jonka ai-

kana saa omaa-aikaa?

Vai olisiko nyt hyva aika aloittaa jokin uusi harrastus?
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Liikuntasuositukset

Paranna kestavyyskuntoa liikkkumalla useana péivana viikossa yhteensé ainakin 2 h 30 min
reippaasti tai 1 h 15 min rasittavasti. Esimerkkilajeja: pyoraily, kavely, juoksu tai arki-, hyoty- ja

tydmatkaliikunta.

Muista kohentaa my0s lihaskuntoa ja kehittaa liikkehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa. Esimerkki-

lajeja: venyttely, pallopelit, kuntosali, kuntopiiri ja tanssi.

3. UNI

Yksi ihmisen tarkeimmista perustarpeista on riittdva ja laadukas uni. Sita ei voi korvata terveelli-

sella ruokavaliolla tai saannéllisella liikunnalla.

Huonosti nukuttu yo vaikuttaa arjen valintoihin. Sen seurauksena ei usein jaksa liikkua tai huo-

lehtia hyvista ruokailuvalinnoista.

Unen laadun parantaminen

Pida saannollinen péaivarytmi myds vapaapaivana.

Ala jaa loikoilemaan sankyyn vaan nouse heti ylos herattyasi.

Valta raskasta lilkkuntaa 3—4 tuntia ennen nukkumaan menoa.

Piristavia aineita, kuten kahvia tai kolajuomia, ei suositella kaytettavaksi kovin mydhaan.
Paivan aikana on tarkeaa pitaa taukoja. 10—20 minuutin paivaunet piristavat myos paivaa.
Ala yrita nukahtaa vakisin, vaan mene vuoteeseen uneliaana.

Suositeltavaa olisi nukkua 8-9 tuntia y6ssa!
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Ruokavaliomuutostaulukko avuksi ruokavalintoihin

euusyep

epyiep
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