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Henkisen paineen hallinta keskeista turvallisuuden kannalta
Sykevilimittaus stressin ja palautumisen kuvaajana Barents Rescue 2015 aikana

Rautio Anne, lehtori, Hyvinvointipalvelujen osaamisala, Lapin ammattikorkeakoulu

Barents Rescue - pelastusharjoitukset jarjestetadn joka toinen vuosi ja siihen osallistuvat
Suomi, Norja, Vendjd ja Ruotsi. Harjoitusten tarkoituksena on Kkehittdd yhteisty6té
onnettomuuksien ehkaisemisen, niihin varautumisen ja pelastustoiminnan alalla todellisen
tapahtuman varalle. Harjoitusten aikaan eri alojen ammattilaiset pelastajat, terveysalan
ammattilaiset, vapaaehtoiset ja muut osallistujat toimivat yhteistydssa erityisen haastavissa
olosuhteissa ja vuoden 2015 harjoitukset jérjestettiin Kittilan Levin ymparistossa.

Lapin ammattikorkeakoulun fysioterapian koulutusohjelmassa herési kiinnostus osallistua
Barents Rescue -harjoitukseen ja Firstbeat-mittausten avulla selvittdd harjoitukseen
osallistuvien mahdollista stressitasoa ja palautumista. Tutkimusjoukoksi valikoitui seitseméan
LEMA:ssa (pelastustoiminnan johtokeskus) tydskennellyttd suomalaista henkil6a, jotka kaikki
olivat erityyppisissé vastuu- ja johtotehtavissd. Lopullisessa analyysissa ei yhden henkilén
dataa voitu hyoddyntdd. Tutkimuksen toteuttivat kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa osana
opintojaan ohjaajinaan koulutuksen silloinen vyliopettaja Kaisa Turpeenniemi sek&

allekirjoittanut.
Elimiston reagointi stressiin

Sydamen toimintaa séé&delldédn séhkoisen séatelyjérjestelmén eli nk. johtoratajarjestelman
kautta. Se mahdollistaa sydédmen itsendisen toiminnan kuljettaen sahkoisen arsykkeen
(impulssin) kaikkialle sydanlihassoluihin, minka seurauksena sydanlihas supistuu. Sen lisaksi
sydédmen toimintaa séadell&&n autonomisen hermoston kautta, joka jaetaan parasympaattiseen
ja sympaattiseen hermostoon. Niiden kautta elimisto saatelee kaikkia tahdosta riippumattomia
elintoimintoja ja sydamen toiminnan lisdksi se s&atelee mm. ruoansulatusta ja hengitysta.
Parasympaattisen puolen ollessa vallalla esimerkiksi levossa, sydamen syke hidastuu, kun taas

sympaattinen puoli aktivoituu esim. rasitus- ja stressitilanteessa nopeuttaen sydamen syketté.



Sydamen syke ei ole koko ajan samanlainen, vaan lyontien valinen aika vaihtelee. Tata ilmiota
kutsutaan sykevélivaihteluksi. Sykevalin pituus vaihtelee autonomisen hermoston toiminnasta
riippuen ja nain elimiston fyysinen tai psyykkinen kuormitus/ kuormittuneisuus on nahtévissa
vaihteluvalin muutoksina. Sykevélivaihtelun maaré kasvaa palautumisen ja rentoutumisen
aikana ja laskee, kun kehomme kuormittuu, esimerkiksi stressin myo6ta. Sykevalivaihtelu on
yksilollistd ja voi samallakin yksilolla vaihdella liittyen paitsi elimistdon psyykkiseen ja
fyysiseen kuormitukseen, myds unen méaraén, nautittuun ravintoon, la&kitykseen, tupakointiin

ja alkoholin kayttoon.

Suurta sykevaihtelua pidetaan yleisesti hyvinvoivan ihmisen ja hdnen syddmensé "kuvaajana”.
On normaalia, ettd tunnemme ajoittain stressid ja se saa sykkeemme kohoamaan. Té&llGin
toimimme tehokkaasti ja yleisesti puhutaankin nk. ”hyvasté stressistd”. Sykkeen kohoamista
pitéisi kuitenkin seurata aina myds sykkeen lasku, joka tapahtuu esim. palauttavien ydunien tai
taukojen aikana, tai muuten rentoutuessa. Mikéli fysiologista palautumisesta ei paase
tapahtumaan, jaa stressitila elimistossa paélle ja stressinormonien taso korkealle. Tamé alkaa
pikkuhiljaa ndkya esim. katkeilevina ydunina tai jannittyneisyytend ja pitempéan jatkuva
stressitila voi aiheuttaa vakaviakin seurauksia elimistdssémme. Tapamme reagoida stressiin

ovat hyvin yksil6llisid, samoin kuin my6s keinomme purkaa stressia.

Mittauksen suorittaminen ja tulokset

Suomalainen Firstbeat Technologies Oy on kehittanyt sydamen sykkeen analysointiin
perustuvan tuoteperheen, jossa toiminnot perustuvat sykevélivaihtelun tallentamiseen ja sen
analysointiin. Aiemmin mainitun sykeviélin (R-R eli kammioiden supistuminen) pituus
vaihtelee riippuen autonomisen hermoston toiminnasta ja analysoimalla nditd ajallisia
muutoksia on mahdollista saada tietoa esim. yksilon stressitasoista, unen laadusta ja
palautumisesta. Mittaukset suoritettiin Firstbeat Bodyguard -syketallentimella, joka iholle
kiinnitettdvien elektrodien avulla tallentaa tarkasti syddmen sykevalivaihtelun ja tallenne

purettiin Hyvinvointianalyysilla.

Vapaaehtoiset mitattavat saivat sahkopostitse taytettavaksi myos esitietolomakkeen seka linkin
sédhkoiseen pdivakirjaan. Sen tayttdmiseksi mitattavat saivat ohjeistuksen merkata uni- ja
tyojaksojen lisdksi péivakirjaan mm. palauttavat ja stressaavalta tuntuneet tilanteet seka

mahdolliset mittauksen aikaiset alkoholi- ja ladkeannokset. Paivakirjamerkintdjen avulla



voitiin syventdd mittarilla saatua dataa ja siitd tehtya tulkintaa. Mittauksen kokonaisajaksi
muodostui n. 48 tuntia ja mittauspéivista ensimmainen oli nk. harjoittelupéiva ja toisen péivana

oli tositoimissa.

A. Stressireaktioiden maara mittausajankohtana (%/paiva)

Fysiologisten stressireaktioiden mééra osallistujilla ei vaihdellut merkittavasti harjoitus- ja
toimintapaivén aikana. Kuitenkin niiden kokonaisméaré molempina paiviné oli keskiméaaréisia

viitearvoja (normaali 40 - 60 %) hieman suurempi. (kuvio 1)
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Kuvio 1. Fysiologisten stressireaktioiden maara % - osuus paivasta
B. Palautumisen osuus unijaksosta (%/pv)

Fysiologisten palautumisreaktioiden prosentuaalinen maaré unijaksosta jaa
korkeimmillaankin vain kohtalaiselle tasolle (50 — 74 %) ja suurimmalla osalla tasolle heikko
(alle 50 %) (kuvio 2).
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Kuvio 2. Palautumisreaktioiden osuus unijaksosta
C. Voimavarat

Kokonaisvoimavarakayra oli laskeva kaikilla mitattavilla yhta lukuun ottamatta. Oisen
palauttavan younen maaré (kuviossa merkitty plussalla) ei riittanyt laadultaan ja kestoltaan
nostamaan voimavaratasapainoa lahtotilanteen tasolle, mika osaltaan taas lisad seuraavan

paivan stressireaktioiden maaréa ja laatua.
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Kuvio 3. Voimavaratason muutos. (esimerkkind yhden koehenkilon palaute)

D. Energian kulutus mittauksen aikana (kcal/pv)

Energian kulutus l&hes tuplaantui keskiviikkona, varsinaisena tapahtumapéivané (kuvio 4)
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Kuvio 4. Energian kulutus mittauksen aikana.

Y hteenvetoa tuloksista

1. Mittausjakson aikana oli havaittavissa selkedd stressitasojen kohoamista ja
voimavarojen alenemista. Mikéli paineinen tilanne kestéisi vield useampia paivia ja
etenkin, jos tilanne olisi todellinen, tulisi palautumiseen kiinnittada selkedsti enemmaén
huomiota, jotta toimintavireys pysyisi hyvélla tasolla. Jalkikateen tehdyn kyselyn
perusteella mitattavat mainitsivat lisdpainetta tilanteeseen tuoneen vieraalla kielell& ja
ylip&ansa vieraitten ihmisten kanssa toimiminen. My®6s Kiire, tehtévien haasteellisuus
ja tieto tarkkailun alla olemisesta lisési paineentuntua, vaikka tietotaito tilanteessa
koettiin riittavaksi.

2. Jonkinlaisia fysiologisesti palauttavia tuokioita tulisi tydhyvinvoinnin kannalta sisaltya
nukkumisajan lisdksi myods paivélle. Nyt péédséantoisesti ei péivien aikana ollut
ajankohtia, jotka mittaustuloksissa olisivat ndkyneet fysiologisesti palauttavina
reaktioina. Kyse on ehk& enemmankin siitd, osataanko naitd hetkia kayttaa hyodyksi
niin, ettd palautumista tapahtuisi.

3. Unijaksot olivat ajallisesti riittavat, mutta palauttava uni lahti useimmilla kdyntiin vasta
muutaman tunnin nukkumisen jalkeen. Se osaltaan selittdd laskevia voimavaratasoja
mitattavilla. ~ Tulisi pohtia keinoja, jolla parannettaisiin younen laatua, jotta

palautuminen alkaisi mahdollisimman pian nukahtamisen jalkeen. Unen laatua voidaan



parantaa minimoimalla ulkoisid héiridtekijditda ja kiinnittdmalla huomiota
uniergonomiaan. Myds toiminnalla ennen nukkumaan menoa on vaikutusta unen
laatuun ja esim. litkunta liian 1&hell& nukkumaanmenoa voi paitsi lykatad nukahtamista,
niin myo6s vahentaa palauttavan unen maaréé, jolla taas on vaikutusta seuraavan péivan
toimintaan. On my6s huomioitava, ettd alkoholilla on heikentdvd vaikutus
palautumiseen. Rentoutumismielessd illalla nautittu 1-2- alkoholiannosta voivat jo
huonontaa y0llist4, unen aikaista palautumista.

Energiankulutuksen  suuri  lisd&ntyminen  varsinaisena toimintapdivanad oli
mielenkiintoinen asia ja mietittavaksi jai, liittyikd pdivaan lisdantynyttd fyysista
toimintaa joka selittéisi asian vai johtuuko energiankulutuksen liséys lisdadntyneesta
stressistd. Energiatasojen pitdminen tarpeeksi ylh&alla hyvan ruokailun ja valipalojen
kautta on optimaalisen vireystilan kannalta keskeisté ja nayttéisi, ettd stressaava tilanne
tekisi siité vield tarkedmman.

Pelastushenkilokunnan tyd on kauttaaltaan erittdin vastuullista. Toimintavireyden ja
laajemmin tyohyvinvoinnin kannalta olisi hyva, ettd henkil6t oppisivat tunnistamaan
tapansa reagoida stressiin ja lOytéisivat itselleni sopivia, autonomista hermostoa

rauhoittavia tyokaluja.
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