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1 Johdanto

Ravintolaty6 on fyysisesti hyvin kuormittavaa. Tyonkuvaan kuuluu paljon
nostelua, kantamista ja pitkia seisomajaksoja. Hyvin usein kehoa kaytetaan
toispuoleisesti, mista seuraa lihasepatasapainoa ja tuki- ja liikuntaelinvaivoja.
(Matkailu- ja Ravintolapalvelut MaRa ry 2024.) Tyo lisdd myds psyykkista ja
sosiaalista kuormitusta. Vuorotyd, kiire, tydn tauotuksen vaikeudet ja
jarjestyshairiét lisaavat tyon psykososiaalista kuormittavuutta.
(Tyoturvallisuuskeskus 2024.)

Vuonna 2019 ravintola-alalla Suomessa tydskenteli 78 900 henkil6a.

Tuki- ja liikuntaelinvaivojen vuoksi otetut sairaslomapaivat aiheuttavat jopa 1,5
miljardin euron kulut tydnantajille vuosittain. Tahan lukeutuvat
sairaspoissaoloista johtuvat sijaisjarjestelyt, sairasloma-ajan palkanmaksut ja
TULE-sairauksien laake-, hoito-, leikkaus- ja kuntoutuskustannukset. (Tuki- ja
liikuntaelinliitto Tule ry 2024.) Tuki- ja liikuntaelinvaivoista aiheutuneista
poissaolopaivista ruokapalveluiden alalla koostuu Tyoterveyslaitoksen tekeméan
tutkimuksen mukaan 20,3 % (Tyoterveyslaitos 2022).

Taman opinnéaytetyon tarkoituksena on tarkastella yotyotéa tekevien
ravintolatyontekijoiden tuki- ja liikuntaelinvaivoja ja niihin vaikuttavia tekijoita.
Tavoitteena on tuoda tietoa tuki- ja liikuntaelinvaivoista toimeksiantajalle ja
tyontekijtille kirjallisuuskatsauksen pohjalta tehdyn infograafin avulla.
Opinnaytety6n toimeksiantajana toimii NoHo Partners Oy eli Nordic Hospitality
Partners Oyj. NoHo Partners Oyj on suomalainen ravintolakonserni, jolla on
yhteensa noin 300 ravintolaa Suomessa, Tanskassa, Norjassa ja Sveitsissa.
Konsernin toimintaan kuuluu ruokaravintolat, viihderavintolat,

pikaruokaravintolat ja erilaiset tapahtumat. (Noho 2024.)

2 Tuki-jaliikuntaelimist6



2.1 Tuki- ja liikuntaelimist6 ja sairaudet

Tuki- ja liikuntaelimistolla tarkoitetaan luita, lihaksia, janteita, nivelid, nivelrustoa
ja nivelsiteitd seka kudoksia, jotka pitavat elimid paikallaan. Tuki- ja
likuntaelinvaivoilla tarkoitetaan naiden kudoksien aiheuttamia sairauksia tai
kiputiloja. TULE-vaivat ovat tyypillisesti kivuliaita ja saattavat aiheuttaa
rajoituksia liikkuvuuteen. Tuki- ja liikuntaelinten kipu vaikeuttaa ty6ssa

suoriutumista ja arjessa parjaamista. (World Health Organization 2022.)

Tuki- ja liikuntaelinvaivoja ilmaantuu kaikilla, iasta ja sukupuolesta huolimatta.
Tuki- ja liikuntaelinsairaudet kasittavat laajan kirjon erilaisia hairidita. Naihin
lukeutuu muun muassa reumasairaudet, sarkopenia, kihti ja tuki- ja
liikuntaelimiston kivut. Kivun lisdksi TULE-vaivoihin liittyy usein toimintakyvyn
alentumista. TULE-vaiva voi olla ikdan liittyvaa, urheilun tai vamman
aiheuttamaa, tyoperaista tai tdysin tuntemattoman syyn aiheuttamaa. (Woolf,
Vos, & March 2010; Tarnanen & Holopainen 2022, 27.)

Yleisimpia sairasloman syita ovat mielenterveysongelmat. Toiseksi yleisimpéana
syyna ovat edelleen tuki- ja liikuntaelinvaivat. (Kansanelakelaitos 2024.)
TULE-vaivoista yleisimpi&a on niskan ja sel&n alueen kiputilat. Myds nivelrikkoa
esiintyy usein. Lihasten ja janteiden kiputilat ovat my6s hyvin yleisia tyoikaisilla,
mutta ohimenevia ja nopeasti paranevia. TULE-vaivojen merkitysta usein
aliarvioidaankin niiden lyhytaikaisuuden ja vaarattomuuden vuoksi.
Terveydenhuollossa usein keskitytddn yhteen kehonosaan ja vaivan
aiheuttamaan kipuun, mutta muut TULE-vaivoihin liittyvat tekijat jatetaan taysin

huomiotta. (Tarnanen & Holopainen 2022, 27.)

2.2 Riskitekijoita tuki- ja liikkuntaelinvaivoille

Tuki- ja liikuntaelinvaivat ovat hyvin monisyisia, joten niiden syntyyn voi olla
monta eri tekijdd. Monella kipua esiintyy yhtaaikaisesti useassa kehonosassa.
Kivun liséksi TULE-vaivoihin liittyy aina ihmisen psykologinen, sosiaalinen ja

biofyysinen ulottuvuus. My6s genetiikalla, elamantavoilla ja muilla sairauksilla



on osuutensa TULE-vaivoissa. (Pesola & Tikkanen 2022, 81; Tarnanen &
Holopainen 2022, 27.)

Tuki- ja liikuntaelinterveyteen vaikuttaa liikunnan tai sen puutteen lisaksi muita
tekijoitd. Myos nikotiinituotteiden ja alkoholin kayttd, ylipaino, epatasapainoinen
ruokavalio, huono lihaskunto ja riittaméaton uni ovat riskitekijoita TULE-vaivoihin
altistumisessa. (Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry 2024.) Ylikuormittuminen johtaa
alipalautumiseen ja altistaa erilaisille vammoille. Ylikuormitus on seurausta
pitkakestoisesta liiallisesta kuormituksesta, josta palautuminen voi kestaa jopa
kuukausia. Tama altistaa rasitusvammoille, mutta nostaa myos akillisten

vammojen riskia vasymyksen ja ylikuormitustilan vuoksi. (Uusitalo 2022, 161.)

Tyo6sta aiheutuvat riskitekijat kuten painavien kuormien nostaminen, akillinen
kuormituksen kasvu, polvillaan tai kyykyssa tyéskentely, olkapaatason
ylapuolella tydskentely ja toistuvat liikkeet altistavat tuki- ja liikkuntaelinvaivoille.
Muita tyon aiheuttamia riskitekijoita ovat stressi, meluisa tydymparisto, liian
kylmaét tai kuumat tydolosuhteet. Tydergonomiasta ja tyoturvallisuudesta
huolehtimalla voidaan ehkaisté joitakin tydperéaisia tuki- ja likuntaelinvaivoja.
(Colorado State University 2024; Tyo6terveyslaitos 2023.) Pitkaaikaiset
istumisjaksot ovat todennakoisesti yhteydessa TULE-kipuihin. Tutkimusnaytto
aiheesta on hiukan ristiriitaista, joten suoraa yhteytta ei voida istumisen ja
TULE-vaivojen vélille todistaa. (Pesola & Tikkanen 2022, 81.)

2.3 Tuki- ja lilkuntaelinvaivojen vaikutus tyohon

Tuki- ja liikuntaelinvaivat ovat merkittavia tyokykya rajoittavia tekijoitéa. Ne ovat
yleisin syy Suomessa ladkariin hakeutumiseen ja toiseksi yleisin syy
sairaspoissaoloihin tydsta. Ne ovat myos toiseksi yleisin syy
tyokyvyttomyyselakkeisiin. TULE-vaivoja esiintyy usein muiden sairauksien

yhteydessa. (Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry 2024; Kansanelakelaitos 2024.)

TULE-syista aiheutuvista sairauspoissaoloista 14 prosenttia uusiutuu saman
syyn vuoksi. Etenkin fyysisesti kuormittavaa tyota tekevilla sairauspoissaolon

uusiutuminen on todennékdisempdada. Henkil6t, joilla on TULE-vaivojen lisaksi



esimerkiksi mielenterveyden hairid, siirtyvat muita todennakéisemmin
tyokyvyttomyyselakkeelle. Tyéhon paluuta voidaan tukea muuttamalla tyota
valiaikaisesti kevyemmaksi. Tybaikoja tai ty6tehtavia voidaan muokata
tyontekijalle vahemman kuormittavaksi. Myds ty6ergonomiaan voidaan

kiinnittda huomiota. (Tyo6terveyslaitos 2023.)

2.4 TULE-vaivojen ehkéisy ja kuntoutus

Tuki- ja liikkuntaelinten vammat voidaan jakaa &killisiin vammoihin ja hiljalleen
tapahtuviin rasitusvammoihin. Ennaltaehkaisyn kannalta on tarkeaa tunnistaa
vammamekanismit. (Pasanen 2022, 423.) Toistuvat yksipuoliset liikkeet tai
vaaranlainen kuormitus voivat altistaa erilaisille rasitusvammoille. TAman
tyyppisissa vammoissa pyritdéan ehkaisemaan kivun pitkittyminen ja
vahentdmaan rasituksen maarad. Kun akuutein kipuvaihe on ohi, vaurioitunutta
aluetta aletaan harjoittamaan sen vahvistamiseksi. Yleisia rasitusvammoja ovat
janteiden tendinopatiat ja rasitusosteopatiamuutokset. Naiden taustalla voi olla
liikakuormitus suorituskykyyn nahden tai liilan yksipuolisesti kuormittava
harjoittelu. (Kattilakoski & Parkkari 2021, 239.)

Akillisia TULE-vammoja ovat luiden murtumat, janteiden repeamét, nivelien
luksaatiot ja nivelsiteiden venahdykset tai repeamat. Akillinen vamma voi sattua
esimerkiksi kaatumisen yhteydessa, kuten vaikka nilkan nyrjahdys, jossa nilkan
nivelsiteet repeavat. Seka akillisissa etta rasitusperaisissa TULE-vaivoissa
aiheutuu kudosvaurio, kun kudokseen kohdistuva kuormitus ylittd&a sen
sietorajan. Akillisten tuki- ja liikuntaelinvaivojen taustalla voi olla useita tekijoita.
Esimerkiksi vasymys ja stressi altistavat akillisesti tapahtuville TULE-vammaoille.
(Pasanen 2022, 423-424.)

Palautumisella on suuri merkitys TULE-vaivojen synnyssa. Pitkdan jatkunut
univaje ja huono nukkuminen aiheuttavat alipalautumisen. Keho ei enaa
palaudu sen kohtaamasta rasituksesta, vaan on jatkuvassa ylikuormitustilassa.
Tasta aiheutuu niin fyysisia kuin psyykkisia oireita, jotka voivat lisata TULE-

vaivojen riskia ja haitata niista kuntoutumista. (Tuomilehto 2021, 144.)



Useimpiin TULE-vaivoihin [6ytyy hoito harjoittelun avulla. Huomioon otettavia
asioita on kipu- ja vammamekanismit. (Koho 2021, 169.) Esimerkiksi
tendinopatiat vaativat aluksi rasituksen vahentamista ja sen jalkeen asteittaista
ja hallittua kuormituksen lisdamista (Tarnanen 2021, 213). Jotkut vammat taas
edellyttavat hetkellistd immobilisaatiota, kuten nivelten luksaatiot (Pajari 2021,
186).

Kipumekanismi vaikuttaa myds harjoitteluun ja kuntoutukseen valittaviin
harjoitteisiin. Kipu on yksiléllinen kokemus ja sopiva kivun maara harjoittelun
aikana on kiistanalainen aihe. Harjoittelun tulisikin maaraytya sen mukaan, mita
halutaan saada aikaan. (Koho 2021, 169-171.)

Liikunnalla on suuri merkitys tuki- ja liikuntaelimiston oireiden ehkéisyssa. 18—
64-vuotiaiden liikuntasuosituksessa suositellaan reipasta, sykettd nostavaa
likuntaa ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Liséksi liikehallintaa kehittavaa
ja lihaskuntoa parantavaa lilkuntaa olisi hyva harjoittaa kaksi kertaa viikossa.
Myds paikallaanolon tauottamista ja palautumista korostetaan entista

enemman. (Tarnanen & Holopainen 2022, 24.)

Liikkunnalla on valittémia positiivisia vaikutuksia: sydan pumppaa tehokkaammin
verta, verenpaine laskee liikunnan jalkeen, elimiston sokeritasapaino paranee,
luiden ja nivelten aineenvaihdunta tehostuu ja vireystila paranee. Jo yksittaisella
likkumiskerralla saadaan aikaan paljon mydnteisia vaikutuksia. Liikunnan tulisi
kuitenkin olla saanndllista ja monipuolista, ettéa sairauksia ja tuki- ja
likuntaelinvaivoja voitaisiin ehkaista. Saanndllisen liikunnan hyotyja ovat sydan-
ja verisuonitautien riskin pienentyminen, keuhkojen hapensaanti ja hiilidioksidin
poistuminen keuhkoista paranee, keskittymiskyky, muisti ja oppiminen
paranevat. Tuki- ja liikuntaelimet vahvistuvat myos liikunnan seurauksena:
nivelien liikelaajuudet sailyvat, nivel ja sitd ymparoivat rakenteet vahvistuvat,
lihaksien aineenvaihdunta tehostuu, lihaksien toiminta paranee, luuston
mineraalimdéra kasvaa ja luusolujen toiminnasta tulee tehokkaampaa.
(Tarnanen & Holopainen 2022, 62—-63.)
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Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus on isossa roolissa terveyden kannalta, silla
monen tyd on fyysisesti hyvin passiivista ja paikallaanoloa on paljon. Toisaalta
fyysisesti raskaassa tydssa on myds huonoja puolia. Usein tyéskentelyasennot
ovat staattisia ja fyysinen rasitus on pitkakestoista. Nama altistavat erilaisille
rasitusvammoille ja haittaavat tyosta palautumista. (Tarnanen & Holopainen
2022, 26.)

3 Ravintolaty0 ja yotyo

3.1 YOtyo ja sen vaikutus terveyteen

Y 6tyo tarkoittaa kello 23—06 valilla tapahtuvaa tytskentelya. Yotyolla on fyysisia
ja psyykkisia vaikutuksia tyontekijan terveyteen: vuorokausirytmi voi hairiintya,
univalvetilassa voi esiintya hairioita ja tyétapaturma- ja onnettomuusriski
kasvaa. YOty6 kasvattaa myos erilaisten tautien, kuten kakkostyypin
diabeteksen, sydvéan ja sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksien riskia.
Jokainen reagoi kuitenkin yotyon vaikutuksiin yksil6llisesti. Yotyota
saanndllisesti tekevan tyontekijan terveydentilaa tulisi tarkkailla

tyoterveyshuollossa. (Tyosuojeluhallinnon verkkopalvelu 2022.)

Y o6ty6hon sopeutuminen on hyvinkin yksiléllista. Osa ihmisista on luonnostaan
sopeutuvaisempia valvomaan my6éhaan, joten heille y6tyd sopii jopa paivatyota
paremmin. Yotyosta aiheutuvat riskit ovat kuitenkin silti olemassa. Usein y6tyon
hyvin raskaaksi kokevat vaihtavatkin toisiin téihin jo ty6uran alussa.
Sairauspoissaoloja on yotyota tekevilla enemman kuin paivatyolaisilla.
(Sarkkinen 2022.)

Ihmisen elintoiminnot toimivat noin vuorokauden pituisissa jaksoissa. Keho
pyrkii toimimaan optimaalisesti tahdistaen elintoimintoja perustuen
valopimearytmille altistumiseen. Yo6tyota tekeva altistuu valolle normaalia

enemman, jolloin melatoniinin eritys estyy. Elimistén sopeutuessa tilanteeseen,
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uni-valverytmi viivasty paivarytmiin verrattuna. (Harma, Hublin & Puttonen
2019))

3.2 Ravintolaty6

Ravintolatyontekija voi tydskennella monenlaisissa ymparistoissa. Esimerkiksi
kahvilat, ruokaravintolat, henkilostéravintolat, pubit ja yokerhot ovat ymparistdja,
joissa ravintolatydntekija voi tydskennelld. (Duunitori 2024.) Ravitolatyontekijan
maaritelma on moninainen ja epaselva, joten opinnaytetydssa on kaytetty
tutkimuksia ja artikkeleita koskien palvelualalla tydskentelevia. Opinnaytetyo
painottuu yokerhoissa tydskenteleviin ravintolatyontekijoihin, joten tietoa on
sovellettu heidan ty6nsa ja fyysisten rasitustekijoiden seka tuki- ja

liikuntaelinvaivojen tarkastelemiseen.

Tybpaikasta ja tydnkuvasta riippuen, palvelualan isoimpia fyysisia
kuormitustekijoita ovat seisomatyd, kasilla tehtavat siirrot ja nostot. Joskus
tyoskentelyasennot ovat ergonomisesti huonoja, joka on myos yksi
kuormitustekija. Fyysisten kuormitustekijoiden lisaksi on monia psyykkisia ja
sosiaalisia tekijoitd, jotka lisdavat tyon kokonaiskuormitusta. Esimerkiksi liian
lyhyt aika tydvuorojen valissa, tydajat voivat painottua iltaan tai yohon ja
tyoymparisto voi olla liian kuuma tai meluisa. Nama tekijat hidastavat tyosta

palautumista ja lisaavat tyon kokonaiskuormitusta. (Airila, 2022.)

4  Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetytn tarkoituksena on tarkastella ravintolatyontekijan ty6hyvinvointia
fyysisesta nakokulmasta. Tydssa keskitytddn ravintolatyon ja tarkemmin yotyon
aiheuttamiin fyysisiin rasitustekijoihin. Opinnaytetyon tuotoksena on infograatfi,
joka toimitetaan toimeksiantajan, NoHo Partners Oy:n toimipaikkoihin
tyontekijoiden saataville. Infograafissa on tiivistettyna yleisimmat tuki- ja

liikuntaelinsairaudet ja neuvoja niiden ehkaisemiseksi.
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Opinnaytety6n tavoitteena on selvittaa tyypillisimmat tuki- ja
liikuntaelinsairaudet ravintola-alalla tydskentelevilla ja tehda
kirjallisuuskatsauksen pohjalta infograafi naiden TULE-vaivojen riskitekijoista ja

ehkaisysta.

Kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymykset ovat:

1. Mitk& ovat tyypillisimmat tuki- ja likuntaelinvaivat ravintola-alalla
tyoskentelevilla?
2.Mitka ovat riskitekijoita naille vaivoille ja voidaanko niita

ennaltaehkaista?

5 Opinnaytetyon toteutus

5.1 Narratiivinen kirjallisuuskatsaus opinnaytetyon menetelmana

Kirjallisuuskatsaukset voidaan jakaa neljaan eri paatyyppiin: narratiivinen,
integroiva ja systemaattinen kirjallisuuskatsaus seka meta-analyysi.
Narratiivisen eli kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittaa
mité kasiteltavasta ilmiosta tiedetaan, ilmion keskeiset kasitteet ja kuvata
aiheen kehitysta. Narratiivisella kirjallisuuskatsauksella voidaan luoda laaja
yleiskuva aiheesta ja yhdistaa tietoa johdonmukaiseksi kokonaisuudeksi. (Vilkka
2023, luku 1.2.1))

Narratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa pyritdan ymmartamaan ilmioita ja
argumentoimaan kasiteltavaa ilmiota johdonmukaisesti. Katsauksessa voidaan
tuoda esille aiempien tutkimusten ristiriitoja tai tietoaukkoja. Tata menetelmaa
voidaan myQs kayttaa kyseenalaistamaan tai vahvistamaan ilmigita.
Narratiivinen kirjallisuuskatsaus perustuu tutkijan oivalluksiin ja aineistossa

ilmenevien asioiden yhdistelyyn. (Vilkka 2023, luku 1.2.1.)

5.2 Aineiston haku ja valinta
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Opinnaytety6n kirjallisuushaussa tarkasteltiin ravintola-alalla tydskentelevien
yleisimpia tuki- ja liikkuntaelinvaivoja. Tiedonhaussa selvitettiin myés TULE-

vaivojen ennaltaehkaisya, riskitekijoita ja yotyon vaikutuksia TULE-vaivoihin.

Tiedonhaku aloitettiin muodostamalla hakulauseet. Kirjallisuushaussa kaytettiin
Pubmed- ja EBSCO-host-tietokantoja. (Taulukko 1). Hakusanoina

” 1

kaytettiin”catering work and musculoskeletal disorders”, risks for

1 LR LRl LRl

musculoskeletal disorders”, "night work and health”, "balancing work and social
life”, “recovering from shift work”, "prolonged standing at work”, ’sleep and
work-related musculoskeletal disorders” ja naiden hakusanojen yhdistelmia.

Tiedonhaku on kuvattu hakusanoineen taulukossa 1.

Tietokanta | Hakusanat Rajaukset Hakutulos | Valitut
Pubmed Recovering from | -Vuodet 2014-2024 | 220 1
shift work -free full text
Pubmed sleep and work- | -vuodet 2014-2024 | 37 1
related

-free full text
musculoskeletal

disorders

Pubmed Prolonged -vuodet 2014-2024 | 281 2

standing at work | -free full text

Pubmed Catering work and | -vuodet 2014-2024 | 4 1
musculoskeletal -free full text
disorders

EBSCOhost | -night work and -vuodet 2014-2024 | 72 1
health -free full text

-peer reviewed

EBSCOhost | -night work -vuodet 2014-2024 | 111 1
-free full text

-peer reviewed
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Yhteensa 725 7

Taulukko 1. Tutkimusten haku ja hakulausekkeet

Opinnaytety6n katsauksen suurin rajaus tapahtui otsikkotasolla (715
tutkimusta). Kokotekstin arvion jalkeen katsaukseen valikoitui seitseman
tutkimusta. Tutkimusten menetelmallista laatua arvioitiin JBI arviointikriteereiden

avulla ja ne tayttavat suurimman osan kriteereista (Hotus 2020).

Poissulkukriteerit

Tutkimusten haun tulokset Otsikon perusteella

englanninkielinen

Ei kasittele ravintola, -

seisoma, - tai yotyota

Késittelee jotain muuta, kuin

tuki- ja liikuntaelimistda

uneen

Tutkimus ei vastaa

tutkimuskysymyksiin

Tutkimuksen otsikossa tai
sen asiasanoissa ei ole

vaadittavia sanoja

. Pubmed 542 pois rajatut
Julkaistu ennen vuotta 2014 » tutkimukset
EBSGOhoss, 183
Muu kuin suomen- tai n=715
Yhteensa: n=725

|

Otsikon perusteella valitut

tutkimukset

Tekstin perusteella
pois rajatut

Pubmed 8 —» tutkimukset
Kasittelee jotain muuta, kuin
h 2 n=3
yOtyota ja sen vaikutusta ERRGONos!,
Yhteensa n=10

Yhteensa

Tekstin perusteella valitut tutkimukset

n=5+2

n=7

Kuvio 1. Tutkimusten valintaprosessi ja poissulkukriteerit

5.3

Infograafi tiedonldhteena

Infograafi on tiedon visuaalistamista, jolla saadaan monimutkaisia

kokonaisuuksia helposti ymmarrettavaan muotoon. Hyva infograafi on

kohdistettu tietylle kohderyhmalle. Aivot pystyvat kasittelemaan kuvia

tehokkaammin kuin pitkia teksteja, joten infograafissa oleva tieto on helppo ja
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nopea omaksua. Infograafissa tarkeimman tiedon tulisi olla selkeéasti erilladn
muusta tiedosta. Nain infograafiin saadaan lisda saavutettavuutta ja lukija

sisdistaa tiedon. (Balkac & Ergun 2018.)

Infograafi (liite 1) on laadittu mukaillen Kéaypa hoito -suosituksen naytonasteen
arviointia. Nayton asteessa A tarkoittaa vahvaa nayttba=useita
menetelmallisesti tasokkaita tutkimuksia, jonka tulokset ovat samansuuntaisia,
B on kohtalainen naytto=ainakin yksi menetelmallisesti tasokas tutkimus tai
useita kelvollisia tutkimuksia, C on heikko naytté=ainakin yksi kelvollinen
tieteellinen tutkimus ja D hyvin heikko nayttd=asiantuntijoiden tulkinta (paras
arvio) tiedosta, joka ei tayta tieteelliseen tutkimukseen perustuvan naytén

vaatimuksia. (Suomalainen Laakariseura Duodecim 2022.)

6 Tulokset

6.1 Tiedonhaun tulokset

Kirjallisuuskatsauksen tiedonhaussa ei 16ytynyt tutkimuksia Suomen ravintola-
alalta, joten tietoa on sovellettu seisoma- ja yotyosta seka muista palvelualaan
kohdistuvista tutkimuksista. Ravintola-alaan kohdistuvia tutkimuksia 16ytyi yksi,
joka on opinnaytetydssa mukana. Kirjallisuuskatsaukseen hyvaksyttyja
tutkimuksia I6ytyi 7. Kaikki valitut tutkimukset olivat englanniksi. Suurin osa
tutkimuksista karsiutui pois jo otsikon perusteella, silla ne eivat vastanneet
haettuun tietoon. Tutkimuksiin lukeutui kolme kirjallisuuskatsausta, kaksi

kyselytutkimusta, yksi poikkileikkaustutkimus ja yksi kohorttitutkimus.
Kaikissa tutkimuksissa tutkittavat olivat tyoikaisia eli 18—64-vuotiaita. Kahdessa
tutkimuksessa otannan keski-ika oli 40-50 vuotta ja yli 50 % tutkituista

henkil6ista oli naisia. Tutkimusryhmien koko vaihteli 302—32970 valilla.

6.1.1 Ravintolatyon tuki- ja lilkuntaelinvaivat
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2023 toteutetussa tutkimuksessa tutkittiin eurooppalaisten ravintola-alalla
tyoskentelevien tuki- ja liikuntaelimien oireita, keskittyen erityisesti ylaraajoihin.
Ravintola-alalla tydskentely altistaa monille eri TULE-vaivoille. Tutkimuksessa
mainitaan myds muista TULE-oireista, mutta painotus oli erityisesti ylaraajojen
oireissa. Tutkimukseen osallistuneista 73 %:lla esiintyi jonkinlaisia oireita
ylaraajoissa. Olkap&avaivat olivat yleisimpi&, jonka jalkeen kyynarpaahan,
ranteeseen ja kateen liittyvat TULE-vaivat. Olkapaavaivat olivat yleisempia
miehill&, kun taas ranteeseen ja kateen liittyvét oireet olivat yleisempia naisilla.
Yolla ilmaantuva parestesia oli miehille yleisempéaa kuin naisille. (Giorgianni,
Principato & Spatari 2023.)

Ravintolatydntekijalle suurimpia tuki- ja likuntaelinvaivojen riskitekij6ita ovat
tyoskentelyasento, toistuvat liikkeet ja voiman kaytt6. Tutkimuksessa havaittiin,
ettéd korkea ik& ja pitka ura ravintola-alalla korreloi oireiden maaran kanssa.
Viikkokohtaisella tydvuorojen maaralla ei nayttanyt olevan merkitystd TULE-
oireiden synnyssa. Tutkimuksessa kartoitettiin ainoastaan TULE-oireita. Vapaa-
ajan aktiviteetteja ja niiden vaikutuksia tuki- ja liikuntaelimisté6n ei otettu

tutkimuksessa huomioon. (Giorgianni ym. 2023.)

6.1.2 Seisomatyon vaikutukset tuki- ja liikuntaelimistodn

Tutkimuksen mukaan pitkittyneella seisomisella on todettu olevan kielteisia
vaikutuksia fyysiseen terveyteen. Pitkittynyt seisominen maariteltiin
tutkimuksessa seisomisajaksi, joka kesti vahintaan 8 tuntia paivassa.
Kyselymuotoinen tutkimus toteutettiin kampaajille, jotka seisovat tyopaivan ajan,
seka tyoskentelevat hartialinjan ylapuolella. Alaselkékipu oli eniten ilmoitettu
TULE-vaiva. Niska- ja olkap&aékipu olivat toiseksi eniten ilmoitettuja kiputiloja.
(Waters & Dick 2014.)

Toisessa tutkimuksessa tutkittiin tydvuoron aikaista seisomisaikaa suhteessa
alaraajaoireisiin. Havaittiin, etta alaraajojen lihaskipu lisaantyi seisomisajan
myo6ta. Myos painavien taakkojen kantaminen tydvuoron aikana yhdistettyna

seisomiseen kasvatti lihaskivun mahdollisuutta. Tyontekijdilla, jotka saivat
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tauottaa tyotaan niin usein kuin he kokivat tarpeelliseksi, alaraajaoireet olivat
vahaisempia. (Jo, Lim, Ahn, Chang & Koh 2021.)

SeisomatyOn on todettu aiheuttavan kipua jaloissa, alaraajojen turvotusta,
suonikohjuja, lihasvasymysta, alaselkakipua, niska-hartiaseudun jaykkyytta ja
muita terveysongelmia. Naiden terveysongelmien minimoimiseksi tyopisteesta
tulisi tehda itselle sopiva. Ylimaaraisia venytyksia ja kurotuksia tulisi valttaa.
Kompressiosaarystimista tai pohjallisista voi olla hy6tya alaraajojen turvotuksen
ja kivun ehkéaisemisessa. Tauot olisi hyva viettaa istuen, jos istumisen
mahdollisuutta ei tydskentelyn aikana ole. Seisomisen tauottaminen vahentaa
alaraajojen lihaskipua, vasymysta ja muita alaraajojen oireita. (Waters & Dick
2014; Jo ym. 2021.)

6.1.3 YOotyon terveysvaikutukset

Tutkimuksen mukaan yotyo6ta tekevilla on usein lyhyempid unijaksoja kuin
paivatyota tekevilla. Yotyo lyhentdé unisyklid. Vuorokausirytmin hairiintyessa
unen maara voi vahentya 4-7 tuntiin. Univelan valittémia vaikutuksia ovat
huonompi kognitiivinen suoriutuminen, ahdistuneisuus, muistin heikentyminen
ja sosiaalisten kontaktien valttaminen. Pitkdn ajan vaikutuksia ovat
stressitasojen nousemisesta johtuva verenpaineen nousu ja suurempi
mahdollisuus infektioihin ja erilaisiin sydpiin. Unettomuuden on todettu
aiheuttavan ennenaikaista kuolemaa, etenkin niilla ketk& nukkuvat vahemman
kuin kuusi tuntia. (Bostock & Mortimore 2024.) Yhteytta TULE-vaivojen ja
vuorotyon valilla on tutkittu. Yotyon aiheuttama univaje ja tydsta aiheutuva
stressi vaikuttaa TULE-vaivojen syntyyn. Toisaalta myds TULE-vaivoista voi
aiheutua unen laadun heikentymista ja unen maaran vahenemista. Huono
unenlaatu heikentda kivunsietokykya ja lisaa kipuherkkyyttd, mika saattaa myos
selittéa vuoroty6n ja TULE-vaivojen yhteyden. (Darvishi, Osmani, Aghaei &
Moloud 2024.)

Lihavuus ja painonnousu ovat myos yotyosta aiheutuvia riskeja. Lyhyiden
younien ja ylipainon valilla on yhteys. Ravinnonkulutus voi olla suurentunutta,

silla vahan nukkuvalla on enemman aikaa sydda. Yolla syomisellda on myds
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tutkittu olevan vaikutusta ruuansulatuselimistoon ja ravintoaineiden
imeytymiseen. Yoty6ta tekevan tulisi sydda proteiinipitoisia ruokia, silla proteiini
on keholle helppo kasitella ja auttaa saatelemaén veren glukoositasoja.
(Bostock & Mortimore 2024.)

Yotyota tekeville on paivaty6ta tekeville yleisempaa tydohon tyytymattomyys,
tyostd aiheutuva koettu rasitus ja vapaa-ajan ja tyon tasapainottelun vaikeudet.
Tama voi aiheuttaa stressia fyysisten oireiden ohella. (Loef, van Baarle, van der

Beek, van Kerkhof, van de Langenberg & Proper 2016.)

Tutkimuksen mukaan y6ty0 on vuorotyGta parempi vuorokausirytmin kannalta.
Jatkuvassa y6vuorossa keho tottuu paremmin uuteen vuorokausirytmiin,
vuoroty0ssa taas keho ei ehdi tottumaan muutoksiin. Yovuoron jalkeen tulisi
menna nukkumaan heti kun mahdollista valon valttamiseksi. Myds tbista
lahtiessa olisi hyva valttaa valoa esimerkiksi aurinkolasien avulla. Melatoniinin
kaytdsta voi olla hydtya nukahtamisen helpottamiseksi. Paivaunien nukkuminen
ennen ydvuoroa voi olla hyva tapa lisata unen maaraa ja vahentaa vasymysta.
Kofeiinin kayt6lla voi olla positiivisia vaikutuksia tydsuoritukseen. Varovaisuutta
on kuitenkin noudatettava kofeiinin kaytossa yoll, silla se vaikuttaa
nukahtamiseen negatiivisesti. (Kalkanis, Demolder, Papadopouloe, Testelmans
& Buyse 2023.)

7 Johtopaéatokset ja pohdinta

7.1 Tiedonhaun tulokset

Opinnaytety6n tarkoituksena oli tarkastella ravintola-alalla yoty6ta tekevien
tyontekijoéiden TULE-vaivoja ja niihin vaikuttavia tekijoitd. Tavoitteena oli tuoda
tietoa tuki- ja liikuntaelinvaivoista toimeksiantajalle ja tyontekijdille

kirjallisuuskatsauksen pohjalta tehdyn infograafin avulla.

Tuki- ja liikuntaelinvaivat ovat yleisia sairauspoissaolojen maaran perusteella.

(Tuki- ja liikkuntaelinliitto Tule ry 2024; Kansanelakelaitos 2024.) Teoriaperustan
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ja kirjallisuuskatsauksen perusteella ravintolatyd altistaa tydntekijoita niin
fyysisille kuin psykososiaalisille riskitekijdille. Toistuvat yksipuoliset liikkeet,
painavien kuormien nostelu, ja olkapaatason ylapuolella tydskentely rasittavat
kehoa. (Airila, 2022; Giorgianni, Principato & Spatari 2023.) Olennaisesti
ravintolatydskentelyyn liittyvat pitkat seisomisjaksot altistavat alaraajojen TULE-
vaivoille. Seisomatydn on todettu aiheuttavan kipua jaloissa, alaraajojen
turvotusta, suonikohjuja, lihasvasymysta, alaselkakipua ja niska-hartiaseudun
jaykkyytta. (Waters & Dick 2014; Jo ym. 2021.) Liikunnan ja fyysisen
aktiivisuuden vaikutuksista TULE-vaivoihin ei néissa tutkimuksissa ollut tietoa.

Tasta olisi voinut hakea tutkimustietoa ennaltaehkaisyn nakokulmasta.

Kirjallisuushaussa haettiin tietoa jo ennalta tiedetyista riskitekijoista yo- ja
seisomaty6hon liittyen, silla ravintolatydhon kohdistettuja tutkimuksia oli erittain
vahan. Yotyolla oli merkittava vaikutus TULE-vaivoihin ja tydssa jaksamiseen.
Vuorokausirytmi hairiintyy ja unen maara vahentyy. Jo pelkasté univajeesta
aiheutuu riskeja tuki- ja liikuntaelinvaivoille huonontuneen kognition vuoksi.
Pitkaan jatkuneella univajeella on negatiivinen vaikutus stressiin ja
verenpaineeseen. Elintavoilla ja mielenterveydell&d on myds osuutensa TULE-
vaivojen synnyssa. (Tydsuojeluhallinnon verkkopalvelu 2022; Darvishi, Osmani,
Aghaei & Moloud 2024; Bostock & Mortimore 2024.)

Ravintola-alalla tydskenteleva joutuu fyysisten rasitustekijoiden lisaksi myods
muiden altisteiden kohteeksi: kiire, tydn tauottamisen vaikeus, melu,
asiakastilanteet ja jarjestyshairiét. Nama lisdavat psykososiaalista stressia,
nostavat kokonaiskuormituksen méaaraa ja sita kautta lisdavat myos fyysisten
oireiden ilmaantumista. (Airila 2022.) Nama altisteet eivat nadissa tutkimuksissa

nousseet esiin.

Tyypillisimpien TULE-vaivojen kartoittaminen oli haasteellista, silla ravintola-
alaan kohdistuvia tutkimuksia I6ytyi vahan. Tietoa ravintola-alan ja yotyon seka
TULE-vaivojen yhteydesta Suomessa ei juurikaan ollut. Tutkimustietoa muiden
maiden ravintola-alalta |6ytyi jonkin verran, mutta se ei ollut verrattavissa
Suomen ravintola-alaan, silla tutkimukset olivat lahinna Aasian ja Afrikan

maista. Kirjallisuushaku kohdistui taman vuoksi yleisesti ottaen palvelualoihin
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kohdistettuihin tutkimuksiin. Tietoa joutui soveltamaan yotyon ja seisomatyon
kautta. Vaikka ndma ovat myo6s vaikuttavia tekijoité ravintola-alalla, eivat naméa

ole ainoita vaikuttajia TULE-vaivoissa.

Tietoa opinnaytetydhon etsittiin erilaisista painetuista laheista ja internetista.
Luotettavia lahteitd oli melko vahan ja tietoperustaa joutui rakentamaan hiukan
aiheen ympariltd muihin aloihin kohdistuvien artikkeleiden ja tutkimusten avulla.
Opinnaytety6n aihe oli alusta alkaen rajattu TULE-vaivojen fyysisiin
riskitekijoihin, silla kasitteena tuki- ja liikkuntaelimisto ja siihen vaikuttavat tekijat
ovat erittain laaja ja monimutkainen konsepti. Tama osoittautui kuitenkin
haasteelliseksi, silla on mahdotonta sulkea ulkopuolelle muita vaikuttavia

tekij6ita.

7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetydssa on kaytetty vain luotettavista lahteista etsittya tietoa. Kaikki
opinnaytetydhon sisallytetyt tutkimukset ovat korkeintaan 10 vuotta vanhoja,
etté tieto olisi ajankohtaista ja luotettavaa. Lahteet ovat merkitty
asianmukaisesti lahdeviitteiksi ja opinnaytetyon lahdeluetteloon. Hakuprosessi

on kuvattu hakusanoineen toistettavuuden vuoksi.

Opinnaytety6hdén mukaan otetut tutkimukset ovat ulkomaalaisia, silla tietoa
Suomen ravintola-alasta ei [6ytynyt. Opinnaytety0ssa pyrittiin kuitenkin
kayttamaan eurooppalaisia tutkimuksia, etta tieto olisi mahdollisimman hyvin
verrattavissa Suomen ravintola-alan tydohon. Ty6sséd myds on sovellettu tietoa
y0- ja seisomatydsta tehdyista tutkimuksista, mitka ovat osa ravintolatyota,
mutta eivat taysin selitd tydsta aiheutuvia TULE-vaivoja. Opinnaytetyd on rajattu
fyysisiin rasitustekijoihin, mika hiukan vaaristaa todellisuutta, silla tuki- ja
liikuntaelinvaivoihin on otettava myds ihmisen psyykkinen ja sosiaalinen

ulottuvuus. Tama oli kuitenkin tydmaaran kannalta valttamaton rajaus.

Opinnaytety6hon valikoituneista tutkimuksista kahdessa tutkimuksessa otanta
koostui suurimmiksi osin naisista. Ravintola-alan tyontekijoiden

sukupuolijakaumasta ei l0ydy tietoa. Naissa tutkimuksissa myds tutkittavien
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keski-ikéa oli 40-50-vuotta. Ravintola-alalla on paljon opiskelijoita ja nuoria, joten
yleensé alalla tyGskentelevat ovat hiukan nuorempia. Alalla tydskentelevista yli
30 % on alle 26-vuotiaita (Matkailu- ja ravintolapalvelut MaRa Oy 2024). Naméa
|6ydokset kertovat TULE-vaivojen esiintymisesta, mutta eivat ole taysin
rinnastettavissa kaikkiin ravintola-alalla tytéskenteleviin. Muissa tutkimuksissa ei

mainittu sukupuolijakaumaa ja tutkittavat olivat tyoikaisia eli 18—64-vuotiaita.

7.3 Johtopaatokset

Taman katsauksen perusteella tyypillisimmat tuki- ja liikkuntaelinvaivat ravintola-
alalla ovat yla- ja alaraajojen kiputilat, lihasvasymys ja alaraajojen turvotus seka
alaselan ja niskan kipu. Riskitekijoita naille vaivoille ovat pitkat seisomajaksot,
painavien kuormien kantaminen, toistuvat yksipuoliset liikkeet ja yksipuolinen
kuormitus. Né&it& vaivoja voidaan ehkaistad seisomisen tauottamisella ja
rittdvasta palautumisesta huolehtimalla. Tutkimuksien vahyyden vuoksi

aiheesta on vaikea tehda johtopaatoksia.

7.4 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimuksena olisi hyva tarkastella myds muita tuki- ja likuntaelinoireisiin
vaikuttavia tekijoitéa ravintola-alalla, silla tassé opinnaytetydssa lahestyttiin
aihetta fyysisten rasitustekijoiden nakokulmasta. Muiden alalla esiintyvien
altisteiden tutkiminen voisi tuoda hyddyllista tietoa ennaltaehkaisyyn. Suomessa
aiheesta on vain vahan tutkimustietoa, ja lisaa tutkimusta tarvittaisiin
tarkempien suositusten laatimiseksi. Liikuntatottumusten ja fyysisen kunnon

arviointi voisi olla myos tarkeaa.
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Tuki- ja likuntaelinoireet ravintola-alalla
Qireet, riskirekijdt ja ennaltaehkdisy
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Oireet ja riskitekijat 3

Vuorokausirytmi Aloragjooireet
‘\fuorckausirytmin

Fitkittyrnyt seisominen
hairiintyessa unan maara

aiheuttao alaraajojen

vahentyy 4-7 tuntiin. ¥otyd Iihus_kip_:mu, turvotusta,
Iyhentad unisyklia. alaselkakipua ja jaykkyyden
tunnetta.
Uni

Yléraojaoireet

Olkapadn, kyyndrpdadn,
Urnivelan valittomia vaikutuksio rantaen ja kaden aireila on
imeisesti yhteys ravintola-
alallo tyoskentelyyn
Riskitekijoita ovat toistuvat jo
yksipuclizet likkeet, stoattisst
tyoasennaot ja voirnan kaytto.

ovat huonontunut
kegnitivinen suoriutuminen,
ghdistuneisuus, muistin
heikentyrinen ja sosicalisten
kontaktien valttaminen

KipLI Rawvinto
. . ¥alla syominen saattaa
Huomo unenloatu jo stressi . L
A . vaikuttaa ravintolaineiden
lis&a kipuherkkyyttd ja imeytymiseen. Yatdiden ja
heikentdad kivun sietokykya.

painonnouswn valilld on

yhteys.
.

Ennaltaehkaisy A

Vuorokausirytmi Alaroajooireet

Jatkuvo yatyd on veorotyot
parermpi vuorockausirytmin
kannalta, silka kehon ei tarvitse
jatkusosti tottuo uutesn nytrmiin.

Taucto seisomista & vietd tauot
istuen, joE suurin osa byoveorosta
kuluw seisoen. Kenkiin laitettavista

ponjallisista toi
kormpressiosaarystimistd soattoo
olla opua

uni

Toizsd joksarminen
‘falla kannattoa valttaa valoa
esimerkiksi aurinkolasien avulla
tdista lahtiessd. Mukkurnaan
kannattoa mennd heti ydwuoron
jalkean. Faivaunet ennen yawaoroa
woivat wahentda vasymystad ja
lisatd unen Mmaanda.

Kofeiini soottaa aguttoo tdissd
jaksamista. Valta kuitenkin
kofeiinin kdyttdd mydhaan yalld,
ettei nukahtarninen vaikeudu.
Melataniini woi helpottoo
nukahtamista tygvucron jalkeen.

Tydstd palautuminen Ravinto

Fyysizesti jo henkisesti roskasta
tyotd on hywa pyrkia
tosapainottomaan. Monipuolinen
joitselle mieluinen likuntarmuoto
shkdisee tuki- ja likuntaslimiston
oireita. &n tdrkedd tunnistao omat
keinot paloutua.

Yovuorossa tulisi syoda kevyesti ja
proteiinipitoisia ruokia, silla
proteiini on keholle helppo

kasitella jo guttoo sadtelernadn
veran glukoositasojo.
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