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Abstract

The purpose of the thesis was to find out using an electronic questionnaire experiences of professional drivers
of heavy equipment who are working in shift work about the importance of nutrition for sleep and how shift
work effects on coping and getting enough sleep.

The aim of the thesis was to provide professional drivers of heavy equipment with more information about the
importance of nutrition for sleep. The results of the thesis can encourage professional drivers of heavy equip-
ment to pay more attention to nutrition, sleep and recovery from work.

The material for the thesis was collected by using the method called quantitative research. In the electronic
questionnaire, the questions were based on theorectical knowledge.

The data was collected using the Webropol survey in October 2022. The survey was sent to professional dri-
vers of heavy equipment twice, because on the first round the material remained deficient. The research ma-
terial consisted 42 (n=42) of the responses from professional drivers of heavy equipment. The respondents
were aged between 18 and 65. The questionnaire contained questions about the professional drivers'
background information, sleep and its amount, nutrition and its versatility, and how much the professional dri-
vers use caffeine and energy drinks. The last question was an open question, which the professional drivers
could freely answer in their own words.

The results revealed, that shift work had a big role how professional drivers of heavy equipment slept and how
much. Shift work also affected the meal rhythm, the amount of food and what the meal consisted of. The ans-
wers to the open question showed that if the shift started early in the morning, they did not have enough time
prepare a meal for work. Those who go to work later had time to plan and prepare their meals in more detail.

Keywords
nutrition, sleep, professional driver of heavy equipment, shift work




4 (28)

SISALTO
N 1 | A 5
2 VUOROTYO JA EPASAANNOLLISET TYOAJAT ...ouveiuirirrreeeesesssre e 6
3 RIITTAVA UNENMAARA JA UNETTOMUUS ....cocrvimiinreinreiisesieesreesse e 7
4 RAVITSEMUS JA RUOKAVALIO......ciuuiiiiuiiiiniiii e s s s s s s s s s saa s saa s s s snnnsaes 8
5 KOFEIINI JA MUUT ENERGIAJUOMAT ...cvuiiiiiiiiinnirsns s s e s sas s s s s saa s s senas 11
6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE ...vecuveireereeitesteeresresseestesseessesseensessesssessessesssesnes 12
7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS ....uiiiiiii i ennnas 13
7.1  Tutkimusmenetelman @SIEElY ......iiiiiii i 13
2 {3 T= 11 oI =T o U U 13
8 T Y] =1 0] =T = =T 11 o PP 14
7.4  Eettisyys ja JUOLEHAVUUS.....ccuuuii i s e e 14
ST 11U 0 L] S 15
S TR0 R = 1H 1 = L= o PP 15
8.2  Ravitsemus ja rUOKAVAlIO .......iiiiii i 15
8.3 Kofeiini ja mMuut energiajuomat........cuuuiiiiiiiiii i 16
S F L o PP 17
8.5 Vuorotydn vaikutukset ravitsemukseen ja UNEEN ........ccvvviiviererricsin s erersrss s s e s s errrre e s eeeens 18
8.6 Ammattikuljettajien avoin KySYMYS.....cuuuuiieiiiiiriirrrnissss s s s sersrsssss s s s s errrsssss s s s s sssrrnnssssssssssssennes 19
LS N = o | 1\ [ 20
9.1 TUIOStEN tArKASTEIU ....eeeeieiieiieee e rnnnrnnnnnnnnnnnnn 20
9.2 JONTOPAGLOKSEL ...t e 21
9.3 AMMALIllINEN KASVU ...ceiiiiiii e rer s e r e s e b s s s e e r e s s e e s s e e e r e nnaaas 21
10 1 = R 22
I I N 24
LIITE 1 KYSELYLOMAKE RASKAANKALUSTON AMMATTIKULIETTAJILLE......cocvviieeeieeeeee e 24

LIITE 2 TUTKIMUSTIEDOTE ....cvvuuiiiiiiiinnesisss s sesss s sss s s r s s s ssnaa s s snaaanssnens 28



5 (28)

1 JOHDANTO

Unihairiéita on monia erilaisia, mutta yleisin unihdirid on unettomuus, joka voi olla pitkdaikaista tai
tilapaista. Unettomuuden tarkein hoitomuoto on elintapojen muuttaminen seka unettomuutta ai-
heuttavien syiden korjaaminen, eli niin sanottu ladkkeetdn hoito. (Unettomuus: Kaypa hoito- suosi-
tus, 2020.)

Unihairidissa unettomuus ja vasymys ovat keskeisimpia oireita. Unihairidista osa on univalverytmin
hairioita, jotka esiintyvat epasadnnéllisena unirytming, viivastyneena tai aikaistuneena unijaksona,
kaamosunettomuutena tai vuorotydunettomuutena seka aikaerorasituksena. Useimmiten niiden oi-

reena on joko vasymystd, unettomuutta tai liikaunisuutta. (Partonen, 2019.)

Vuoroty6ta tekevilla on suurempi riski saada uni- ja valvehairiita kuin paivatyota tekevilld. Unihai-
rion taustalla voi kuitenkin olla monia eri tekijéita. Palautumisajan tyévuorojen vdlilla tulee olla riitta-

van pitkd, jotta vuorotydta tekevien kuormitus vahenee. (Unettomuus: Kdypa hoito- suositus, 2020.)

Huono ravitsemus vaikuttaa painonhallintaan sekd unenlaatuun, jotka voivat vaikuttaa uniapnean
puhkeamiseen. (Saunamaki ym. 2017, 1999-2005)

Opinnaytetydssamme selvitdmme vuoroty6ta tekevien kokemuksia ravitsemuksen merkityksesta
uneen. Opinndytetydhémme liittyvan aineiston kasittelymenetelmana kaytamme kvantitatiivista eli
maarallista tutkimusmenetelmaa. Kerédmme aineiston kyselylomakkeen avulla raskaankaluston am-

mattikuljettajilta. Aineisto analysoidaan kuvailevin tilastollisin menetelmin.

Yhteistydkumppaninamme on Vireeksi- hanke. Vireeksi- hanke on Savonia AMK:n sekd Savon am-
mattiopiston yhdessa toteuttama Pohjois-Savon alueella toimivien raskaankaluston ammattikuljetta-
jille tarkoitettu hanke. Hankkeen tarkoituksena on edistaa raskaankaluston ammattikuljettajien tyo-
hyvinvointia seka tydkykya. Opinndytetyon tarkoituksena on kuvailla vuoroty6ta tekevien raskaanka-
luston ammattikuljettajien kokemuksia ravitsemuksen merkityksesté uneen. Opinndytetydn tavoit-
teena on tuoda raskaankaluston ammattikuljettajille lisaa tietoa ravitsemuksen merkityksesté uneen.
Opinnaytetytn tuottamat tulokset voivat kannustaa raskaankaluston ammattikuljettajia jatkossa kiin-

nittdmaan enemman huomiota ravitsemukseen seka uneen ja palautumiseen.
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VUOROTYO JA EPASAANNOLLISET TYOAJAT

Vuoroty0 seka epdsadnndlliset tydajat ja niiden seurauksena riittdmattdmat younet altistavat unihai-
ridille, tilaa voidaan kutsua vuorotyéunettomuudeksi. On yksil6llista, kuinka vuorotyd vaikuttaa mah-
dolliseen unihdirioon. Merkittdva tekija tydntekijan terveyteen seka uneen ja palautumiseen on ty6-
ajat, kuten vuorotyd seka ylityot. Tydajoilla on merkitysta myos tydntekijan muuhun ajankayttéon.
Vuorotyota tekevilld on suurempi riski saada uni- ja valvehairidita kuin paivaty6ta tekevilla. Unihai-
rion taustalla voi kuitenkin olla monia eri tekijéita. Palautumisajan tydvuorojen valilla tulee olla riitta-

van pitkd, jotta vuorotydta tekevien kuormitus vahenee. (Unettomuus: Kadypa hoito- suositus, 2020.)

Vuorotyota tekeva altistuu jatkuvasti erilaisille riskitekijoille, kuten liiallinen valaistus kun pitaisi rau-
hoittaa keho ja mieli nukkumaan tai liiallinen pimeys, kun pitdisi jaksaa pysya hereilld ja virkedna.
Myds kolmivuoroty6ta tekevien ruokailurytmi karsii. Vuorotyota tekevilld luontainen ruokailurytmi on
erilainen kuin mita sen normaalisti kuuluisi olla. Yévuoroja tekeva valttaa liilan suuria ruoka-annok-
sia, silla suuret maarat alkavat helpommin vasyttda. Siksi olisikin parempi, ettd yévuoroja tekeva
soisi pienempid, esimerkiksi valipalan tapaisia aterioita useammin. N&in vuoroty6ta tekevat voisivat
vahentaa pimeyden ja liilan suurien ruoka-annosten aiheuttamaa vasymystéa. (Huotilainen ym. 2022,
142-143.)

Virikkeet ovat térkeita vuorotydta tehtdessa. Liian yksitoikkoiset ja tarkkaavaisuutta vaativat tydteh-
tavat alkavat helposti vasyttamaan. Siksi esimerkiksi radion kuuntelu tai keskustelu tydkaverin
kanssa voi auttaa torjumaan vasymysta. Taukoja on my6s muistettava pitad, kun vasymys alkaa olla

liian voimakasta. Venyttely seka kdvely ovat hyvia keinoja estda vasymysta. (Partonen, 2020.)

Riski sairastua esimerkiksi diabetekseen tai rintasydpadn on kohonnut etenkin tydntekijoilld, jotka
tekevat yévuoroja. Yovuorojen tekeminen kasvattaa riskia myos sydansairauksiin seka kohonnee-
seen verenpaineeseen. On tunnistettu, ettd vuorotyota tekevilld on enemmaén lihavuutta seka meta-
bolista oireyhtymaa. Vuoroty6ta tekevilla tydntekijoilla voi olla haasteita yhteisen ajan |6ytamisessa
sosiaalisten kontaktien ja ldheisten kanssa, etenkin tydvuorojen lyhyeksi aikaa eteenpdin suunnittelu

ja vuorotyon epasadannéllisyys vaikuttavat tahan. (Sallinen, 2020.)
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3 RIITTAVA UNENMAARA JA UNETTOMUUS

Riittava uni on tarkeaa palautumiselle ja terveydelle. Suositeltu unen maara aikuisilla on vahintdaan
seitseman tuntia yossa. Liian vahaiselld unen maaralla on vaikutuksia terveyteen seka jaksamiseen.
Jos unen maara aikuisilla vahenee, riski sairastua sydan- ja verisuonitauteihin lisadntyy (Ae Kyung
ym. 2021, 498-503.) Vahdinen unen maara vaikuttaa myos keskittymiskykyyn, jolla on merkittava
ominaisuus lyhyita seka pitkia matkoja ajaessa. Vasyneend ajaessa tapahtuu enemman virheita ja
onnettomuuksia, koska keskittymiskyky on heikkoa ja reagointi liikenteessa tapahtuviin muutoksiin
hitaampaa. Riittdva ja palauttava uni on valttdmatdontd ammattikuljettajien turvallisen ajamisen edel-
lyttaman kognitiivisen suorituskyvyn kannalta. Ammattikuljettajille olisi tarkeaa, etta pitkilla mat-
koilla heilld olisi mukanaan toinen kuljettaja, joka mahdollistaisi matkojen aikana tauot ajamisesta
seka tarvittavan levon. Pitkien ajomatkojen valissa on my&s hyva pysdhtya jaloittelemaan. (Wise ym.
2020, 103-111.)

Unihairidita on monia erilaisia, mutta yleisimpana unihairidista esiintyy unettomuutta. Unettomuutta
voi olla pitkdaikaista seka tilapaista. (Unettomuus: Kdypa hoito- suositus, 2020.) Unettomuus on
yleinen oire, mika esiintyy esimerkiksi erilaisten elamanmuutosten yhteydessa tai se voi olla myds
kivun liitannaisoire. Ihmiset, jotka kokevat unettomuutta kuvaavat siihen liittyvan uupumusta, mie-
lialan laskua seka stressia, joka ilmenee esimerkiksi arsyyntymisherkkyytend. Unettomuuden pitkitty-
essa riski sairastua masennukseen ja ahdistuneisuushairiihin lisdantyvat. (Hublin ym. 2012, 20-22.)
Unettomuuteen vaikuttaa my6s monet niin psyykkiset kuin fyysisetkin tekijat. Liiallinen stressi on
tavallisin syy unettomuudelle. Stressin lisdksi unettomuuteen vaikuttavat unirytmin epasaannéllisyys,
liiallinen alkoholin tai kofeiinipitoisten juomien kuten kahvin, erilaisten limppareiden seka energia-

juomien kayttd ja liian vahainen liikunta. (Partonen, 2021.)

Kykyyn vastaanottaa tietoa seka kasitelld ja soveltaa sitd vaikuttaa ihmisen sen hetkinen vireystila.
Vasyneena riskien otto pienenee seka usein mieliala heikkenee. Tama voi nékya artyisyytena seka
motivaation heikentymisend. Henkinen suoriutuminen vaihtelee vasymyksen lisadntyessa, siksi suo-
riutumisen taso voi yhtakkia heikentya ja palautua hetkellisesti Idhelle normaalia tasoa. (Harma ym.
2019, 27-34.)
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4 RAVITSEMUS JA RUOKAVALIO

Tietyt ruoka-aineet eivat yksistaan vaikuta ruokavalioon, vaan kokonaisuuden hahmottaminen on
tarkeinta. Ateriarytmi, joka on saanndéllinen, yllapitaa vireystilaa. Pitkat ateriavalit voivat aiheuttaa
paivan mittaan napostelua seka liian isojen annosten syomista kerralla. Saannéllinen ateriarytmi
seka sopivat annoskoot auttavat sydmisen saanndstelyssa ja ndin myos painonhallinnassa. (Laakari-
kirja Duodecim, 2020.)

Vuorotyota tekevien tulisi kiinnittda enemman huomiota ruokailurytmiin seka valintoihin, joita ateri-
alla sy6. Tiedetaan ettd vuorotyota tekevat nauttivat enemman valipaloja kuin muuta tybaikaa teke-
vat. Vuorotyota tekevat kadyttavat myos enemman sokeria sisdltavia juomia sekd makeisia. Valipalo-
jen energiapitoisuus voi johtua vasymyksestd unenpuutteen vuoksi, ja tama voi myos lisata naposte-
lua. Valipalojen suositellaan olevan runsaskuituisia, koska niilld on parempia vaikutuksia vireystilaan

ja verensokerin hallintaan. (Sallinen, 2020.)

Ruokavalioon tulisi sisallyttaa paljon kasviksia, ainakin puoli kiloa pdivdssa. Kasviksiin luetaan vihan-
nekset ja juurekset, sekd marjat ja hedelmat. Kasvikset, marjat seké hedelmat sisaltavat paljon tar-
keita ravintoaineita, kuten hyvia kuituja, vitamiineja ja hivenaineita, jotka ovat tarkeita elimistolle.
Kalaa tulisi sydda muutaman kerran eli noin 2—3 kertaa viikossa, koska siitéd saa paljon hyvia rasvoja
seka esimerkiksi jodia. Lihan, ja varsinkin punaisen lihan kaytéssa tulisi olla maltillinen, saantisuosi-
tuksena on puoli kiloa viikossa. Vaalea liha eli esimerkiksi siipikarjan liha olisi punaiselle lihalle pa-
rempi vaihtoehto, koska siind on vahemman rasvaa ja siipikarjan lihan sisdltdma rasva on parempaa
kuin punaisen lihan. Tyydyttamattdmien rasvojen sisallyttdminen ruokavalioon on tarkead, ja siihen
on monia erilaisia hyvia vaihtoehtoja, kuten erilaiset kasittelemé&ttémat siemenet. Viljavalmisteiden
kaytossa suositellaan valitsemaan taysjyvavaihtoehto, koska siina on véhemman energiaa kuin vaa-
leissa viljoissa. Viljavalmisteita suositellaan kdyttamaan paivittdin. Paras ruokajuoma on vesi, kuiten-
kin maitovalmisteita kaytettdessa suositellaan kdyttamaan alle yksi prosenttia rasvaa siséltavia mai-

totuotteita. (Aikuisten ruokasuositukset, 2022.)

Vuorotyota tekevan tydntekijan suositellaan noudattavan ravitsemussuositusten mukaista ruokava-
liota. Lautasmalli on hyva apu aterian kokoamisessa. (Sallinen, 2020.) Lautasmalli- ajattelussa lauta-
sesta puolet tulisi tdyttad kasviksilla, kuten salaatilla tai muilla kasviksilla. Lautasesta noin neljdnnes
koostuu hiilihydraatista, eli esimerkiksi perunasta, riisista tai pastasta. Nama voi korvata myds
muulla viljavalmisteella. Toinen neljannes lautasesta koostuu lihasta, kalasta, munaruoasta tai vaih-
toehtoisesti kasvisruoasta. Lautasmallin mukaiseen ateriaan sisaltyy myés taysjyvaleipa, rasvanlah-
teena voi kayttda kasvirasvalevitettd. Jokaisen ihmisen annoskoko on kuitenkin yksildllisté. (Ruokavi-
rasto, 2022.)
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Kuva 1. Lautasmalli (Ruokavirasto, 2022)

Yévuoroissa kehomme joutuu tydskentelemaan kovemmin ruoan sulattamiseksi, koska 6isin keho on
tottunut lepd@maan. Myds huonot unet ja unenpuute voi saada aikaan sen, ettéd kaipaamme enem-
man sokeripitoisia, korkeakalorisia ruokia. Siksi suositellaan, ettd ennen yévuoron alkua tulisi syoda
isompi ateria, jotta pysymme kylldisina pidempaan, joka vahentaisi houkutusta napostella epater-
veellisia ruokia yovuoron aikana. Hyvia ja terveellisia valipalavaihtoehtoja ovat taysjyvaviljaa ja kui-
tuja sisaltavat ruoat, koska ne vapauttavat energiaa hitaammin. Esimerkiksi hedelmat, suolattomat
pahkinat, taysjyvakeksit tai taysjyvéleipa maapahkinavoilla tai hummuksella ovat hyvid vaihtoehtoja
evaaksi yovuoroihin. Myos nestettd sisaltavat ruoat ovat hyva vaihtoehto, kuten keitot, erilaiset me-
lonihedelmdt, ananas ja appelsiini. Hyvin tarkeaa on myos muistaa juoda hyvin. Nesteytykseen pa-
rasta onkin vesi. Riittdva veden juonti vahentad myos paansarkyja, seka lisaa keskittymiskykya ja

reagointia liikkenteeseen. (Kendall-Raynor 2021, 67-68.)

LiHAVALAL iﬂt‘['
PunpimEN LINA,

KALA,

SNHKALIA

Kuva 2. Ruokapyramidi (Ruokatieto, 2022)

Ruokapyramidin (kuva 2) avulla on helppo selvittad, millaisista ruoka-aineista terveellinen ja moni-
puolinen ruokavalio kannattaa koostaa. Se kuvaa, mitad ruoka-aineita tulisi sydda paivittain runsaam-
min ja mita harvemmin. Alimmassa kerroksessa olevat ruoka-aineet muodostavat sen, mita paivittai-

sen ruokavalion tulisi sisaltaa. Sieltd 16ytyy mm. kasvikset, marjat seka hedelmat. Seuraavassa ker-
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roksessa taysjyvaviljasta valmistetut tuotteet, joita olisi myds hyva syoda paivittdin. Niiden ylapuo-

lella on vaharasvaiset tuotteet sekd pehmeat rasvat seka kala ja siipikarjan liha. Nama kuuluvat ter-
veelliseen ruokavalioon, mutta eivat ole padosa sitd. Huipulla olevat ruoka-aineet sopivat ruokavali-
oon harvemmin kaytettyind. Punaisen liha, kananmunan seka sattumien liiallinen kayttd saattaa olla

terveydelle haitallisia. (Ruokatieto, 2022.)
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5 KOFEIINI JA MUUT ENERGIAJUOMAT

Kahvi kuuluu maailman eniten kulutettuihin seka suosituimpiin juomiin. Yhdessa kahvikupillisessa on
noin 100 mg kofeiinia. On tutkittu, ettd kahvin nauttimisella voi olla vaikutuksia eri sairauksien en-

naltaehkaisyssa, kuten maksasairauden seka kakkostyypin diabeteksen. (Nieber, 2017, 1256-1263.)

Suomessa aikuiset nauttivat paivittdin keskimaarin noin viisi annosta kahvia. Tutkimuksissa on to-
mieluiten aamulla tai paivalla, ettei se aiheuta nukahtamisvaikeuksia tai unettomuutta. (Schwab,
2020)

Maksakirroosin riski sekda GT-entsyymipitoisuus on todettu olevan pienempi niilld, jotka nauttivat
kahvia sadnndllisesti. Maksasta erittyy GT-entsyymia. (Schwab, 2020.) Glutamyylitransferaasi on
entsyymi ja sen lyhenne on GT. Maksa- ja sappitiesairauksia tutkittaessa voidaan kdyttad GT-arvoa.

(Tunturi, 2021.) Kahvin sisaltama kofeiini ei ole yhteydessa maksasairauksiin. (Schwab, 2020)

Kahvin nauttimisen ja kakkostyypin diabeteksen valista yhteytta on tutkittu vaestotutkimuksilla Yh-
dysvalloissa ja Pohjoismaissa. Usean yhdistetyn tutkimusten analyyseistd on todettu, etté jokainen
juotu annos kahvia vahentaa diabetekseen sairastumisen riskid. Kahvin sisaltémalla kofeiinilla ei kui-
tenkaan ole vaikutusta diabeteksen kehittymisen riskiin, silld on tutkittu, ettd myos kofeiinittomalla
kahvilla on samat vaikutukset. Naiden valisesta yhteydesta tarvitaan kuitenkin lisaa tutkimuksia.
(Schwab, 2020.)

Kofeiini imeytyy nopeasti ruoansulatuskanavan kautta vereen, jolloin ihmisen keskushermosto akti-
voituu ja ihminen tuntee sen piristavéana vaikutuksena. Piristavé vaikutus on huomattavissa puolen
tunnin paasta kofeiinin nauttimisesta. Kofeiinia on monissa elintarvikkeissa, kuten kahvissa ja

teessa. Kofeiinia on myds lisatty esimerkiksi energia- ja kolajuomiin. On todettu myés, etté esimer-

kiksi vuorotyoldisilla kofeiinin nauttiminen osaltaan vahentaa ajovirheitd. (Mustajoki, 2019.)

Kofeiinin nauttimista kannattaa véhent&a tyévuoron lopussa. Kofeiini, joka on imeytynyt vereen,
puolittuu 3—6 tunnin kuluessa. Liiallinen kofeiinin saanti vaikuttaa heikentavasti unenlaatuun ja yo6-

unien pituuteen, sekd nukahtamiseen. (Sallinen, 2020.)

Energiajuomien kulutus on viime vuosikymmenind kasvanut, ja siitd on tullut kansanterveysongelma.
Ne kohottavat verenpainetta ja sykettd, seka niista voi aiheutua esimerkiksi rytmihairiéita. Energia-
juomat sisaltdvat runsaasti kofeiinia ja tauriinia, seka lisattya sokeria ja B-vitamiinia. (Kaur ym.
2022, 1-7.)
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyotn tarkoituksena on selvittaa kyselyn avulla vuorotyota tekevien raskaankaluston am-
mattikuljettajien kokemuksia ravitsemuksen merkityksesta uneen seka millaisia vaikutuksia vuoro-

tyo6lla on jaksamiseen ja riittdvan unen saamiseen.

Opinnaytety6n tavoitteena on tuoda raskaankaluston ammattikuljettajille lisaa tietoa ravitsemuksen
merkityksesta uneen. Opinnadytetyon tuottamat tulokset voivat kannustaa raskaankaluston ammatti-

kuljettajia jatkossa kiinnittdmaan enemman huomiota ravitsemukseen seka uneen ja palautumiseen.
Tutkimuskysymys:

Kuinka ravitsemus vaikuttaa uneen?
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

7.1  Tutkimusmenetelman esittely

Tutkimusmenetelmana kaytimme maarallista eli kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa, joka on tieteel-
lisen tutkimuksen menetelmdsuuntaus, joka perustuu numeroiden ja tilastojen avulla kohteen ku-
vaamiseen ja tulkitsemiseen. Maarallisessa tutkimuksessa halutaan usein tietaa erilaisista syy-seu-
raussuhteita, luokitteluista seka vertailusta ja numerollisista tuloksista. Maarallinen tutkimus sopii
tutkimuksiin, joka kartoittaa suuria ihmisryhmia. (Jyvaskylan yliopisto, 2015.) Kvantitatiivisen tutki-
muksen aineistoa keratessa kaytetadn yleensa standardoituja tutkimuslomakkeita. Tutkimuslomak-

keet sisaltavat valmiit vastausvaihtoehdot. (Heikkila, 2014.)

Maarallisessa tutkimuksessa tutkimustieto saadaan joko numeroina tai aineisto voidaan myds ryhmi-
telld numeeriseen muotoon. Tulokset tutkija esittda esimerkiksi tunnuslukuina. Kvantitatiivisessa tut-
kimuksessa tutkija kuvaa, miten ja milla tavalla asiat liittyvat toisiinsa tai eroavat toisistaan. (Vilkka,

2007.)

Maarallinen tutkimusprosessi pitda sisallaan aiheen valinnan, taustatietojen hankkimisen ja tutkimus-
tavoitteiden asettamisen. Taman jdlkeen perehdytdan jo aikaisempiin tietoperustoihin, eli jo tehtyi-
hin tutkimuksiin seka kirjallisuuteen. Sen jalkeen laaditaan tutkimussuunnitelma, eli tutkimusmene-
telman valitseminen, tavoitteen tdsmentaminen, tehddan aikataulu seka paatetéan, kuinka tietoja
hankitaan ja kuinka niitd kdsitelldan eli kdsittelytapa. Ndiden jdlkeen voidaan laatia kyselylomake,
jolla kerataén tarvittavat tiedot. Tietojen kerddmisen jdlkeen aloitetaan tietojen kasittely seka analy-
sointi, jonka jalkeen tulosten raportointi. Lopuksi johtopadttkset seka tulosten hyddyntaminen.
(Heikkila, 2014.)

Opinnaytetytsopimus tehtiin sdhkdisesti ja se ldhetettiin ohjaavalle opettajalle seka Vireeksi- hank-

keen edustajille allekirjoitettavaksi.

Vireeksi -hankkeen kautta olemme saaneet tietojen luovuttamiseen ja niiden kayttdéon liittyvan lu-
van. Vireeksi- hanke on tehnyt ammattikuljettajien kanssa tasté sopimuksen. Opinndytety6hdn vas-
taaminen oli vapaaehtoista seka anonyymia. Taman toimme ilmi kyselyn saatetekstissd, jonka ras-

kaankaluston ammattikuljettajat saivat.

7.2 Aineiston keruu

Teimme vuoroty6td tekeville raskaankaluston ammattikuljettajille kyselyn. Léhetimme kyselyn Vi-

reeksi -hankkeelle, josta lahetettiin linkki kyselyyn raskaankaluston ammattikuljettajille.

Kyselyn mukana lahetimme raskaankaluston ammattikuljettajille saatekirjeen, jossa kay ilmi, etta
kysely on taysin vapaaehtoinen ja anonyymi eli vastaajat eivat ole tunnistettavissa. Vastaamalla ky-

selyyn vastaaja ilmaisi suostumuksensa kyselyyn (liite 2).

Aineiston keruu tapahtui sahkdisen kyselylomakkeen avulla. Kysely sisdlsi nelja taustatietoja kasitte-
levia kysymyksia, jotka olivat; ika, perhetilanne; asuuko yksin vai puolison kanssa ja onko kuljetta-
jalla lapsia. Kolmantena kysymyksena oli sukupuoli, neljantena kuinka monta vuotta on toiminut am-

mattikuljettajana ja viimeisena millainen on vastaajan tydaika. Kyselyssa oli myos lisaksi kysymyksia
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ruokailusta ja ruokailutottumuksista, vastaajan kofeiinin kdytostd sekd unesta ja sen koetusta riitta-
vyydesta. Lopuksi oli avoin kysymys, johon jokainen sai vastata omin sanoin, kuinka vuorotyd vai-

kuttaa kuljettajan ruokailuvalintoihin seka unenmaaraan.

Webropol -kysely koostui yhteensa kuudestatoista kysymyksestd. Kyselystd suodatettiin jalkikdteen
paivatyon tekijat pois. Kysymyksia oli ammattikuljettajien taustatiedoista, unesta ja sen maarastg,
ravitsemuksesta ja sen monipuolisuudesta seka kuinka paljon ammattikuljettajat kayttavat kofeiini-
ja energiapitoisia juomia. Lisaksi oli myds kolme asteikolla 1-10-kysymysta seka yksi avoin kysymys,
mihin kuljettajat saivat vastata omin sanoin. Lahetimme kyselyn Vireeksi- hankkeen kautta ammatti-
kuljettajille, mutta ensimmaiselld kerralla emme saaneet vastauksia. Léhetimme kyselyn uudelleen

ammattikuljettajille, ja silloin saimmekin jo hyvan maaran vastauksia.

7.3  Aineiston analysointi

Aineisto analysoidaan kuvailevin tilastollisin menetelmin, jossa tulokset raportoidaan frekvensseing,
keskiarvoina seka prosenttiosuuksina. Kaytimme apunamme Webropol- ohjelman raportointiosiota,
josta saimme vastaukset edelld mainituin tavoin. Kyselyn avoimista vastauksista olemme koonneet

yhteenvedon.

7.4  Eettisyys ja luotettavuus

Kaytimme opinnaytetydssamme lahteita verkkosivuilta, artikkeleista seka kirjoista. Haimme tietoa
opinnaytetydta varten luotettavista ja ndyttéon perustuvista tiedonlahteistd. Kaytimme useita eri
lahteita samaan aiheeseen liittyen, ettd pystyimme varmistamaan tiedon oikeellisuuden. Kansainvali-
sia lahteita 16ysimme tietokannoista nimelta PupMed ja Cinahl. Kotimaisia léhteitéd saimme Medicista,
Terveyskirjastosta, Kdypa hoito- suosituksista seka kirjoista. Hakusanoina olivat mm. uni, ravitse-
mus, ruokavalio, kofeiini, vuoroty6 ja palautuminen. Kaytimme tyéssamme nayttéon perustuvaa tie-
toa, jonka pohjalta teimme Webropol- kyselyn (liite 1). Kyselyyn vastasi yhteensd 49 ammattikuljet-
tajaa, mutta vastaajista suodatettiin paivatyontekijat pois, joten lopullinen aineisto saatiin 42 am-

mattikuljettajan vastauksista. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2019.)

Jalkikateen kyselya selatessa ja lapi kdydessa kuitenkin huomasimme sielld virheitd, jotka olisi pita-
nyt korjata ennen kuin kysely lahetettiin eteenpain, jotta se olisi ollut selked kaikille. Olimme tehneet
Webropol -kyselyyn kolme kuvailevaa kysymysta. Kuitenkin ndin jdlkikdteen huomasimme, etta ku-
vailevat kysymykset oli tehty niin, etta siina oli jana ja numerot 1-10. Kuvailevaa kysymysta ei voi
esittad janalla, kysymysten asettelu oli siis epaselva. Kysymykset olisi pitdnyt laittaa muotoon “As-
teikolla 1-10, kuinka paljon mielestasi vuoroty6 vaikuttaa...” niin, ettd 1 = ei vaikutusta ja 10 = vai-

kuttaa todella paljon.

Opinndytetyota varten tehtavasta kyselysta saatuja tuloksia arvioitiin seka tarkasteltiin kuvailevin
tilastollisin menetelmin. Kuvailevassa tilastollisessa menetelmassa tulee ilmi vastausten frekvenssit,

keskiarvot seka prosenttisosuudet. Avoimista vastauksista on koottu erillinen yhteenveto.
Opinnaytetyémme on tarkistettu kayttden Turnitin- plagiaatin tunnistusohjelmaa (Arene ry, 2020)

Opinnaytety6prosessin aikana sitouduimme noudattamaan hyvaa tutkimusetiikkaa seka toimimaan

rehellisesti ja avoimesti koko prosessin ajan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2019)
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8 TULOKSET

Kyselyyn vastasi yhteensa 49 raskaankaluston ammattikuljettajaa. Kyselysta on suodatettu pois pai-
vatyontekijat, joten kyselyn tulokset on saatu 42 ammattikuljettajan vastauksista. Kyselyyn vastan-
neista ammattikuljettajista (n=42) teki vuorotyéta, eli sisdltden aamu-, ilta- ja ydvuoroa. Vastaajista

11 % teki paivatyota, eli tydpaiva sijoittui klo 8 ja 16 vdlille.

8.1 Taustatiedot

Taulukko 1. Vastaajien taustatiedot (n=41)
Ika (v) 18-35v 36-55v 56—65 v
14,7 % 51,3% 34,1%
(n=6) (n=21) (n=14)
Perheti- Asuu yksin Asuu perheen kanssa On lapsia
lanne 28,6 % 69,0 % 47,6 %
(n=12) (n=29) (n=20)
Nainen Mies Jokin muu
Sukupuoli 19,5 % 80,5% 0,0 %
(n=8) (n=33)
Tyokoke- 0-10v 11-20v 21-30v/30+
mus am- 23,8% 23,8% 23,8% /28,6 %
mattikul- (n=10) (n=10) (n=10/ n=12)
jettajana

Taulukko 1 sisaltad kysymykset ammattikuljettajien taustatiedoista. Suurin osa vastaajista 51,3 %
on ialtdan 36-55-vuotiaita (n=21) ja sukupuoleltaan miehia. Tydvuosien maardsta kysyttaessa tulok-
set olivat samat (n=10) vaihtoehdossa tydvuosia 11-20 tai 21-30 vuotta, kummassakin vaihtoeh-
dossa 23,8 %. 23,8 % kyselyyn vastanneista (n=10) oli vastannut tyévuosien maaraksi 0-10 vuotta.
Tyodkokemus jakautui erittdin tasaisesti, mutta suurin osa 28,6 % (n=12) oli toiminut ammattikuljet-

tajana yli 30 vuotta.

8.2  Ravitsemus ja ruokavalio

Taulukko 2. Ravitsemus (n=41)

Paivan 1-2 ateriaa 3—4 ateriaa Enemman kuin viisi

aterioi- 19,5 % 68,3 % 12,2 %

den (n=8) (n=28) (n=5)

maara

Syotko Kylla En
monipuo- 65,9 % 34,1 %

lisesti (n=27) (n=14)

Kasviksia Kalaa / lihavalmisteita Pahkinoita / maitotuot-

Sisaltaako teita

ruokasi 81,0% 33,3%/85,7% 23,8%/76,2%

(n=34) (n=14/ 36) (n=10/32)
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Syotko pi- | Useamman kerran vii- Satunnaisesti En koskaan
karuokaa kossa
(hampuri- 4,8 % 92,8% 2,4%

laisia (n=2) (n=39) (n=1)

tms.)

Missa Kotona Huoltoasemalla/autossa | Tyopaikan taukotilassa
ruokailet 17,1% 12,2% /31,7 % 39,0%
tyopdivan (n=7) (n=5/13) (n=16)

aikana?

Taulukossa 2 kasiteltiin ravitsemukseen ja ruokavalioon liittyvid kysymyksid. Pdivén aterioiden maara
oli suurimmalla osalla 68,3 % vastaajista 3—4 ateriaa/pdiva (n=28).

Kysymykseen sy6tkd monipuolisesti liittyen, kysymyksena oli mita ateriat siséltdvat. Vastaajista suu-
rin osa 81 % soi paivittdin kasviksia (n=34), lihavalmisteita 85,7 % (n=36) ja maitotuotteita 76,2 %
(n=32). Vastanneista 33,3 % s0i kalaa paivittdin (n=14). Pahkingita so6i paivittain 23,8 % vastan-
neista (n=10).

92,8 % (n=39) vastanneista s6i pikaruokaa eli esimerkiksi pizzaa ja hampurilaisia satunnaisesti. Use-
amman kerran viikossa pikaruokaa s6i 4,8 % (n=2) vastanneista. 2 % vastanneista ei sydnyt pika-
ruokaa ollenkaan (n=1).

Suurin osa 39 % (n=16) ruokaili tydvuoron aikana typaikan taukotilassa. Autossa ruokailevia
(n=13) oli toiseksi eniten vastanneista. Osa ruokaili myds kotona (n=7). Vastaajista (n=5) ruokaili
huoltoasemalla.

Kofeiini ja muut energiajuomat

Taulukko 3. Kofeiini ja muut energia juomat (n=42)
Kuinka Paivittain Useamman kerran vii- Satunnaisesti / Ei kos-
usein juot kossa kaan
kofeiinia 92,8 % 2,4% 48%/0,0%
sisaltavia (n=39) (n=1) (n=2/0)
juomia?
Montako 1-2 annosta 3—-4 annosta Enemman kuin viisi / En
annosta yhtdén
nautit ko- 24,4 % 43,9 % 293%/4,9%
feiinia (n=10) (n=18) (n=12/2)
paivan ai-
kana?
Kahvi vai Kahvi Energia juomat Kumpiakin yhta paljon
energia
juomat? 85,0 % 10,0 % 5,0 %
(n=34) (n=4) (n=2)

Taulukossa 3 kasiteltiin ammattikuljettajien kofeiinin seka muiden energiajuomien tarvetta.
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Kofeiinia sisaltavia juomia, kuten kahvia, energiajuomia, kolajuomia tai teeta joi pdivittdin vastan-
neista 92,8 % (n=39). Satunnaisesti kofeiinia sisaltdvid juomia joi 4 % vastanneista (n=2). Useam-
man kerran viikossa kofeiinia sisaltdvia juomia joi 2 % (n=1). Vastaukseen en koskaan, ei tullut yh-
taan vastausta.

Ylla olevista vastauksista voi paatelld, etta kofeiinin kdytté on runsasta. Jopa 29,3 % (n=12) vastaa-

jista nautti paivittdin enemmaén kuin viisi annosta kofeiinia.

Tuloksista havaittiin, ettd kahvia juotiin mieluiten. 85 % (n=34) vastaajista joi mieluummin kahvia
kuin muita kofeiinia sisaltavia juomia. 10 % (n=4) vastaajista joi mieluummin muuta kofeiinia tai
energiaa sisaltavia juomia, kuten energia- tai kolajuomia. 4 % vastaajista nautti saman verran kah-

via tai energia- ja kolajuomia (n=2).

Taulukko 4. Uni (n=42)
Nukutko Kylla En Harvoin
yOsi yhta- 47,6 % 33,3% 23,8%
jaksoi- (n=20) (n=14) (n=10)
sesti?
Montako Alle viisi Alle seitseman Alle kahdeksan
tuntia nu- 7,1% 64,3 % 31,0%
kut yossa (n=3) (n=27) (n=13)
keskimaa-
rin?
Koetko Kylla En
unesi riit-
tavaksi, 47,6 % 52,4 %
vai nu- (n=20) (n=22)
kutko
”paiva-
unia”?

Taulukossa 4 kasiteltiin uneen liittyvia kysymyksia. Suurin osa 47,6 % (n=20) vastaajista pystyy
nukkumaan ydnsa yhtdjaksoisesti. “"Koetko unesi riittédvaksi vai nukutko vield “pdivaunia” -kysymyk-
sen vastaus kylla tarkoittaa, ettd ammattikuljettaja kokee unensa riittavaksi eika tarvitse enda paiva-
unia. En -vastaus taas tarkoittaa, etté ammattikuljettaja ei koe uniaan riittavaksi, vaan tarvitsee li-
saksi paivaunet. Younet kokivat riittavaksi 47,6 % (n=20) vastanneista. 52,4 % vastaajista (n=22)

ei kokenut y6unia riittavaksi vaan tarvitsi lisaksi paivaunet.

Keskimaarin vastaajista 64,3 % (n=27) nukkui unijakson aikana alle seitseman tuntia. 31 % (n=13)
vastaajista nukkui alle yhdeksén tuntia. Jopa 7,1 % (n=3) vastaajista nukkui alle viisi tuntia. Kukaan

vastaajista ei nukkunut enempaa kuin kymmenta tuntia.
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8.5 Vuorotyon vaikutukset ravitsemukseen ja uneen

Taulukko 5. Vuorotyon vaikutuksen ruokailu- ja ateriarytmiin ja unen maaraan ja palautu-
miseen asteikolla 0-10 (0=ei vaikutusta - 10 = suurin mahdollinen vaikutus) (n=42)

Vaittama ka min max
Kuvaile asteikolla
1-10, kuinka mie- 6,5 0,0 10,0

lestasi vuorotyo
vaikuttaa ruokailu-
valintoihisi
Kuvaile asteikolla
1-10, kuinka mie- 7,4 0,0 10,0
lestasi vuorotyo
vaikuttaa ateriaryt-
miisi
Kuvaile asteikolla
1-10, kuinka mie- 7,9 0,0 10,0
lestdsi vuorotyo
vaikuttaa unen-
maaraasi ja palau-
tumiseen

Taulukossa 5 kasiteltiin asteikko -kysymyksid. Ammattikuljettajat vastasivat vaittdmaan numerolla
yhdestd kymmeneen, vastausvaihtoehdolla 0 ei lainkaan vaikutusta ja vastausvaihtoehdolla 10 suu-

rin mahdollinen vaikutus. Taulukossa esitetaan kysymysten keskiarvo seka min ja max arvot.

Ensimmaiseen vaittamaan vastasi 41 ammattikuljettajaa. Vaittdmana oli kuinka vuorotyd vaikuttaa

ruokailuvalintoihin. Vastausten keskiarvo oli 6,5.

Toiseen ja kolmanteen véittdmaan vastasi 42 ammattikuljettajaa. Vuoroty6n vaikutus ateriarytmiin
oli keskiarvoltaan 7,4.

Vuorotydn vaikutus unenmaaraan ja palautumiseen oli keskiarvoltaan 7,9.

Asteikko- kysymysten vastauksissa vuorotyén merkitys ruokailuvalintoihin, ateriarytmiin, unenmaa-
raan ja palautumiseen oli merkittava. Vaikutukset ovat selkeitd, koska kaikissa vaittamissa arvot oli-
vat enemman suurimman mahdollisen vaikutuksen puolella. Naita vaikutuksia on kuvattu tarkemmin

ammattikuljettajien avoimen kysymyksen vastausten osiossa.
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8.6 Ammattikuljettajien avoin kysymys

Kyselyn lopuksi tutkittaville esitettiin avoin kysymys. Avoimeen kysymykseen vastasi 25 ammattikul-
jettajaa. Kysymyksena oli, kuinka vuoroty6 vaikuttaa ammattikuljettajan ruokailuvalintoihin seka
unenmadadraan. Kyselyyn vastanneista (n=12) vastaajan mielestd vuoroty6 sekoitti unirytmia ja vai-
kutti unenmaaraan seka ruokailuvalintoihin. Vastaukset vuorotydn merkityksesta ruokailuvalinnoissa

ja unenmadrassa olivat suurimmilta osin negatiivisia vaikutuksia.

Ammattikuljettajien ruokailuvalintoihin vaikutti myds missa vuorossa ammattikuljettaja on ollut. Use-
assa vastauksessa (n=6) my0s todettiin vasymyksen vaikuttavan ruokailuvalintoihin. Vastauksissa

todettiin my6s ruokailuvalinnoilla olevan vaikutusta toissa jaksamiseen.

Vastaajista moni koki, etta vasymys on yksi merkittava syy, miksi tulee syétya liikaa tai epaterveelli-
sesti. Vastauksista tuli esille, ettd myos pitkdt ruokailuvalit olivat syy ylensyontiin. Vastauksissa tuli
esille useasti aamuvuorot ja niiden merkitys. Aamuvuoroista johtuvien aikaisten aamujen vuoksi
moni koki, ettad sdi illalla enemman ja epaterveellisemmin. Aamuvuorot vaikuttivat myos tyépaivan
aikana tapahtuvaan ruokailuun. Vastauksista voi paatelld, etta ennen iltavuoroa vastaajat ehtivat

suunnitella pdivan ruokailut paremmin, seka mahdollisesti valmistella paivan ateriat etukateen.

"YOtyd sotkee unirytmin ja syontirytmin téydellisesti.”

"Yévuoron jalkeen uni loppuu parin tunnin jélkeen.”

“Yévuoro sotkee unirytmia.”

" Vdsyneend syd herkemmin pikaruokaa ja paljon epéterveellisemmin. ”
” Terveellinen ruokailu iltavuoroissa on haasteellista. ”

” Pitkdt ruokailuvélit aiheuttavat ylensyontia.”

7 Toissa tulee syotyd terveellisemmin jaksamisen takia.”

Vastaajat kokivat, ettd unirytmi oli vuorotyon vuoksi sekaisin. Myds vuorotydn aiheuttama rytmin
vaihto aiheutti vastaajille univaikeuksia. Aamuvuoroista johtuvat aikaiset aamut olivat yksi syy, miksi

unenmaara jai vahaiseksi, silld nukkumaanmenoaika olisi edellisena iltana liian aikaisin.
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9 POHDINTA

9.1 Tulosten tarkastelu

Opinndytety6ta aloittaessamme rajasimme aihealuetta paljon. Aiheeseen liittyy paljon asiaa, mutta
paatimme ottaa keskeisiksi aiheiksi vuorotydn ja epasdaanndlliset tyéajat, unen ja unenmaaran seka
ravitsemuksen ja kofeiinin. Mielenkiintoista olisi ollut tarkastella tuloksia myés, jos opinnaytetydssa

ja kyselyssa olisi kasitelty esimerkiksi alkoholin merkitysta ravitsemukseen, uneen ja palautumiseen.

Kyselya tehdessamme, meilld oli selkea ajatus siitd, mita tietoja tarvitsemme ja mitéd haluamme am-
mattikuljettajilta kysya. Teimme ajatuskartan, johon kerdsimme ajatuksia ja ideoita kyselysta ja ky-
symyksista. Teimme kyselystd luonnoksia, jotka ldhetimme ohjaavalle opettajalle seka Vireeksi-
hankkeelle. Saimme kyselyyn parannusehdotuksia, joita korjasimme varsinaiseen kyselyyn ennen

sen julkaisemista.

Mielestamme kysymyksia oli sopivan verran ja saimme vastaukset niihin kysymyksiin, jotka ovat
oleellisia tdssa opinndytetydssd. Kuitenkin parannettavaa kyselyssa olisi ollut ja olisi pitanyt tarkistaa
kysely paremmin, jotta se olisi ollut selkea ja helposti ymmarrettava. Kun saimme kyselyn valmiiksi,
Iahetimme sen Vireeksi -hankkeelle, josta he lahettivat sen eteenpdin ammattikuljettajille. Kyselyyn
ei ensimmaisella kierroksella vastannut kukaan. Otimme uudelleen yhteytta hankkeeseen, josta he
vastasivat, ettd lahettaisivat kyselyn vield uudelleen ammattikuljettajille. Toisella kerralla saimme jo

hyvin vastauksia ja paasimme jatkamaan opinndytetyon tekemista.

Teettdmamme kyselyn tulosten perusteella, vuorotyén merkitys ammattikuljettajien ravitsemukseen
ja uneen on merkittava. Yli puolet vastanneista nukkui unijakson aikana alle seitseman tuntia, mutta
suurin osa vastaajista nukkui kuitenkin unijakson yhtdjaksoisesti. Vastanneista suurin osa nukkui

lisaksi paivaunet, koska he eivat kokeneet yduniaan riittavaksi.

Ammattikuljettajien kofeiinin kdyttd oli runsasta, mika voi vaikuttaa yhdessa paivaunien kanssa
my6s unensaantiin sekd unijakson pituuteen. Vuoroty6llé koettiin olevan suuri vaikutus uneen seka
toistd palautumiseen. Erityisesti esille tuli rytminvaihdon ongelmat, joka saattoi vaikuttaa viela kul-
jettajan vapaapaiviinkin. Tulokset olivat osin ristiriitaisia, koska osa koki esimerkiksi aamuvuorot it-
selleen sopivammaksi, kun toinen taas koki aamuvuorojen vaikuttavan negatiivisesti ruokailuvalintoi-
hin ja uneen. Aamuvuoro ja sen aiheuttama aikainen heratys saattoi vaikuttaa riittdvaan unensaan-
tiin, silld nukkumaanmeno olisi ollut edeltdvana iltana aikaisin. Aikaisten aamujen koettiin vaikutta-
van myos illalla tapahtuvaan ruokailuun, jolloin ammattikuljettaja saattoi sy6da tavallista enemman

ja epaterveellisemmin vasymyksen vuoksi.

Voidaan paatella, etta riittdvalla unensaannilla voi olla suuri merkitys myos ruokailuvalintoihin. Vasy-
neena tulee herkemmin valittua aterialle energiapitoisempi vaihtoehto. Vapaamuotoisissa vastauk-
sissa todettiin myds pitkien ruokailuvalien merkitys pdivan aikana tapahtuvaan ruokailuun. Suurin
osa vastaajista ruokaili tydpaikan taukotilassa, mika voi mahdollistaa sen, ettd ammattikuljettaja voi
sydda lampiman aterian. Osa vastaajista ruokaili myds autossa tai huoltoasemalla. Tall6in ammatti-

kuljettajalla ei valttamatta ole ollut mahdollisuutta paasta sydmaan lammin ateria, jolloin ateriana on
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voinut olla valipala- tyyppista ruokaa. Naissa tilanteissa olisi hyva kiinnittda huomiota valipalan sisal-

todn ja sen ravitsevuuteen.

9.2 Johtopaatokset

Esitdmme tyon tulokset suoraan raskaankaluston ammattikuljettajille videon muodossa. Esittelemme
videossa opinnaytetyémme ja siitd saadut tulokset. Tulokset ovat saatu raskaankaluston ammattikul-
jettajien omista vastauksista Webropol- kyselyyn. Koska tyon tulokset esitelldan suoraan kohderyh-
malle voi tdma kannustaa miettimdan ja pohtimaan omaa ateriarytmia, ruokailuvalintoja seka unta
ja sen merkitysta. Opinndytetydssamme on kasitelty myos kofeiinipitoisten juomien merkitysta
uneen seka unensaantiin. Tuloksista kady ilmi, etta ammattikuljettajien kofeiinin kayttd on runsasta.
Voi olla, ettd kofeiinin kaytolla korvataan riittdmattémia younia. Tama puolestaan voi johtaa taas

seuraavien younien riittémattomyyteen tai unensaantiin.

Tutkimuskysymyksendmme oli kuinka ravitsemus vaikuttaa uneen. Tulosten perusteella vuoroty6
vaikutti siihen, kuinka raskaankaluston ammattikuljettaja ruokaili tyopaivan aikana ja sen jdlkeen.
Vastauksista saadut tulokset osoittavat enemman vuorotyén merkitysta ravitsemukseen ja uneen.
Olisimme voineet lisata kyselyyn enemman avoimia kysymyksia, jolloin olisimme saaneet tarkempaa
tietoa ammattikuljettajien ruokailu- ja unitottumuksista seka rutiineista. Téman vuoksi mielestamme

tutkimuskysymys olisi voinut olla "Kuinka vuoroty6 vaikuttaa ravitsemukseen ja uneen?”.

9.3 Ammatillinen kasvu

Valitsimme opinnaytetyon aiheen, koska aihe oli mielestdmme mielenkiintoinen ja tarpeellinen. Ai-
heesta ei ole paljon koottua tietoa. Opinndytetytprosessin aikana I6ysimme kuitenkin ldhteitd, joissa
kasiteltiin vuorotydn, unen ja ravitsemuksen merkitystd. Emme ole aiemmin tehneet tai toteuttaneet
yhtakaan tutkimusta, joten opeteltavaa ja oikean seka luotettavan tiedon etsimisté oli paljon. Opin-
ndytetyoprosessin aikana lahdekriittisyys on lisdantynyt ja tiedonhaku parantunut. Olemme kaytta-
neet tydssamme myods kansainvalisia lahteita, mika on opettanut myds vieraan kielen suomenta-

mista ja tulkitsemista.

Opinnaytety6prosessi kokonaisuudessaan on vaatinut pitkajanteisyytta. Tutkimusmenetelmamme
vaihtui tydn suunnitelman tekemisen jalkeen. Néama muutokset ovat vaatineet my6s sopeutumista ja
perehtymistd uusiin ohjeistuksiin. Olemme noudattaneet ohjaavalta opettajalta seka Vireeksi- hank-

keelta saatuja neuvoja ja ohjeistuksia.

Opinnaytety6prosessia hankaloitti samaan aikaan olevat muut opinnot ja tehtavat seka toissa kaynti.
Tama vaati paljon aikataulujen suunnittelua ja yhteisen ajan I6ytamista opinndytety®n tekoa varten.

Molempien kolmivuorotyét hankaloittivat ajan I6ytédmista, mutta ne kuitenkin saatiin jarjestettya.

Suunnitelma vaiheen jalkeen alkoi suurin ty6 ja Webropol- kyselyn vastausten kokoaminen ja analy-
sointi. Excelin kayttd tuotti molemmille ongelmia ja tdhan pyysimme apua menetelmdpajassa. Mene-
telmapajassa saimme hyvat ohjeet siihen, kuinka tulokset olisi hyva tuoda tyéhon ja paddyimme

taulukoihin. Mielestdamme taulukot ovat hyva ja selkea tapa tuoda tulokset julki tyéssamme.
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LIITTEET

LIITE 1 KYSELYLOMAKE RASKAANKALUSTON AMMATTIKULJETTAJILLE

KYSELY RASKAANKALUSTON AMMATTIKULJETTAJIEN
RAVITSEMUKSESTA SEKA UNESTA JA PALAUTUMISESTA
VUOROTYOTA TEKEVILLA
Hyddynnamme vastauksia opinndytetydssamme liittyen
ravitsemuksen vaikuiuksiin vuorotyota tekevien
ammattikuljettajien unenmaaraan.

2. Perhetilynne: asulko yksin/puolison kanssa? Onko sinulla lapsia?

Asumn yks=in
Asun puolisoni kanssa

Minulla on lapsi/lapsia

3. Sukupuoh?

Mies
Mainen

Jokin muu

4. Kuinka monla vuolls olel loiminul ammattikuljettajana?

010
1120
21-30

30+

&, Mink3lsinen tybaikasi on?

Paivatyo (B-16)

Wiuorobyd (zamu, ilta, wh)
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& Monlako keriza sybl keskim3anin paivan aikana (sis3liden valipalat)?

1-2 kertaa
34 kertaz

Enemmdn kuin viisi kertaa

7- Syolkd monipudhsesh?

Kylls
En

B Edelliscen kysymykseen viilalen, sis3liSen kasviksia (marjoja, juureksia,
hedelmid, vihanneksia), kalaa, lihavalmisiteita, padhkingila ja mailoluotieila
paivilLIin.

Kaswviksia (marjaja. juureksia, hedelmii ja vihanneksia tai jotakin ndistd
vaihtoehdoista)

Kalaa
Lihavalmisteita
Pahkingits
Maitotuotteita

9. Sybikd usein pikarvokaa (hampurilaisia, pizzaa yms)?

Paivittdin
Useamman kerran viikossa
Satunnaisest

En koskaan

10 Miss3 yleensa ruokailel Lyopaivan aikana?

Kotona
Huolto-asemalla
Autossa

Tydpaikan taukotilzssa
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11. Kuinka usein juol kofeinia sis3li3via juomia, kulen kahwia,
encrgiajuomia, colajuomia Lai teela?

PaivittaEin

Useamman kerran vilkossa

Satunnaisest

En kaskaan

12 Monlako annosta naubil kofeiinia sis3li&avia juomia paiviti3in?

1-Z annosta
34 annosta
Enemmdn kuin visi annosta

En yhtidn

13, Juwoiko mieluummin kahvia vai energiaa sis3li&vid juomia, kuten
encrgiajuomia Llai colajuomia?

Kakwia

Energiaa sisdlt&via juomia

Kumpizkin yht3 paljon

14. Nukulko yisi yhiijaksoisesti ilman herdilyja? (Tassa younilla
Larkoitelaan myds yolyon jalkeistd unijaksoa).
Kyl

En

Harvoin

15. Monlako tuniia nukul keskim3arin yossa?

Alle viisi tunbia
Alle seitseman buntia
Alle yhdeksan tuntia

Enemmdn kuin kymmenen tuntia

14. Koctko younesi riillavaksi, vai nukulko vicld lis3ksi “paivaunia™

Koen youneni riittdviksi

En koe yOunia riittdwiksi, tarvitsen paivaunet
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15. MonLako tuntia nukul keskimadrnn ybssa?

Alle viisi tunbiz
Alle seitseman buntia
Alle yhdeksan tuntia

Enemmdn kuin kymmenen tuntia

16. Koelko youncsi riillavaksi. vai nukulko vield ls3ksi “pavaunia™
Koen yduneni riittwiksi

En koe ydunia riittdviksi, tarvitsen paivaunet

17_ Kuvaile asteikolla 0-10 kuinka sinun mickestasi vuorolyd vaikuliaa
ruokailuvalintoihisi:

Ei ollenkaan Vaikutaa
o 10 eniten

18 Kuvaile asteikolla 0-10 kuinka sinun mickestasi vuorolyd vaikulias
alenary Lmiisi:

Ei ollenkaan Waikuttzaa
¥ 10 eniten

129 Kuvaie asieikolla 0-10 kuinka sinun mielestasi vuorolyd vaikulias
uncnmairaasi ja palavtumiseen?

Ei ollenkaan Vaikuttaa
o 10 eniten

20 Kuvaie t3hin vapaamuoloisesh kuinka sinun mielesitisi voormobyd
wvaikultaa ruokailuvalintothisi sekd unenmadraan:
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LITTE 2 TUTKIMUSTIEDOTE
Tiedote tutkimuksesta raskaankaluston ammattikuljettajille

Olemme kolmannen vuoden sairaanhoitajaopiskelijoita Savonia-ammattikorkeakoulusta. Teemme
opinnadytetydmme liittyen aiheeseen "Ravitsemuksen vaikutukset vuorotyota tekevien raskaankalus-
ton ammattikuljettajien uneen". Olemme laatineet opinndytetyétamme varten kyselyn. Kysely on

taysin vapaaehtoinen seka anonyymi, eli vastaajat eivat ole tunnistettavissa.

Vastaamalla kyselyyn suostut, etta vastauksiasi hyddynnetaan opinndytetydssamme. Kiitos jo etuka-

teen kaikille vastanneille!
Ystavallisin terveisin,

Laura Lemmetyinen & Laura Hentunen
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