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Taman opinnaytetyon tavoitteena on selvittédd, millainen vaikutus vuorotydlla on Glo Hotel
Kluuvin vastaanoton tyontekijoiden fyysiseen hyvinvointiin. Opinndytety6ta ei toteuteta toi-
meksiantona Glo Hotel Kluuville, vaan tydn tarkoituksena on saada kokemusperdista tietoa
fyysisen hyvinvoinnin teemoista. Glo Hotel Kluuvi kuuluu suomalaiseen Kamp Collectionin
ravintola- ja hotellikonserniin, jonka palveluksessa tydskentelee yli 400 tyontekijaa.

Hyvinvoinnin kasite sisaltaa fyysisen-, psyykkisen- ja sosiaalisen hyvinvoinnin kasitteet. Tas-
sa opinnaytetydssa keskitytaan tutkimaan erityisesti fyysisen hyvinvoinnin teemoja: unta,
ravintoa ja liikuntaa vastaanoton tyontekijan nakoékulmasta. Tydvuorosuunnittelua kasitelldan
tarkeana osana fyysista hyvinvointia. My6s vuorotytn ja vastaanottovirkailijan tyon kasitteet
maaritelladn opinnaytetydssa.

Taman opinnaytetyon tutkimusosa tehtiin kvalitatiivisena tutkimuksena, eli laadullisena tutki-
muksena. TyOta varten toteutettiin teemahaastattelut haastattelemalla Glo Hotel Kluuvin vas-
taanoton tyontekijoité kahtena peréakkaisena paivana Glo Hotel Kluuvin ravintola Globen ti-
loissa. Tutkimukseen osallistui yhdeksan yhdestatoista vastaanoton tyontekijasta. Haastatte-
lut toteutettiin huhtikuussa 2016.

Tutkimuksesta selvisi, etta vuorotyolla on ehdottomasti vaikutusta fyysiseen hyvinvoinnin
osa-alueisiin. Kuitenkin jokainen haastateltava vastaanoton tyontekija koki vaikutukset eri
tavalla. Tuloksista kavi ilmi, etta kehitysta kaipaavat jokaisen oman nukkumaanmenorutiinin
Idytaminen, tydvuorosuunnittelu, ruokailutottumukset ja ravinnon laatu, liikuntamotivaation
tukeminen seka hyétyliikunnan lisaaminen.

Ratkaisuina fyysisen hyvinvoinnin parantamiseksi kannattaisi haastateltavien kiinnittda huo-
miota nukkumistottumuksiinsa ja kehittaa itselleen sopivat nukkumaanmenorutiinit. Tydvuo-
rosuunnittelussa voitaisiin kokeilla erilaista vuororakennetta ja tarvittaessa lisaté tyévoimaa
kiireaikoina. Ruokailutottumuksista ja ravinnon laadusta voisi pitaa kirjaa ruokapaivakirjan
avulla. Lisaksi liikunnallisilla palkitsemisjarjestelmilla seka tydntekijoitd motivoimalla kokeile-
maan uusia liikuntamuotoja, jokainen voitaisiin saada innostumaan liikunnasta.
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1 Johdanto

Suomessa jo noin 23 prosenttia ihmisista tekee vuorotydta. Vuorotydn maara tulee lisaan-
tymaan entisestaan. (Kataja-Lian 2014.) Tydelaman vaatimukset ovat kasvaneet: yritykset
kiinnittavat entistda enemman huomiota tyén tehostamiseen, laatuun ja kilpailukykyyn. So-
siaali- ja terveysministerion Tydelama 2025 -katsauksesta ilmenee, etta vaeston fyysinen
kunto on heikentynyt jatkuvasti ja uudet sukupolvet ovat aikaisempia sukupolvia huo-
nommassa fyysisessa kunnossa. Epaterveelliset elaméntavat, likkumattomuus ja lihavuus
ovat nousseet keskeisiksi ongelmiksi. Elamantapasairaudet, sairaslomat ja tyokyvytto-
myyselakkeet ovat lisdantyneet vaeston ja palkansaajien keskuudessa. Pidentyneiden
tydmatkojen ja tarpeen minimoida tydmatkaan meneva aika, arki- ja tyématkaliikunta ovat

vahentyneet. (Sosiaali- ja terveysministerit 2015, 29.)

Taoita tullaan myos tekemaan vanhemmaksi elakeian noustessa, joten omasta jaksamises-
ta, kunnosta, ravinnosta on pidettava huolta entista paremmin. Hyvat, terveelliset elaman-
tavat auttavat jaksamaan haastavissakin tyéolosuhteissa ja tytajoissa. Vaikka jokaisen on
hyva noudattaa terveellista sek& monipuolista ruokavaliota, liikkua ja nukkua tarpeeksi, on

se erityisen tarkeaa vuorotyontekijoille.

Majoitus-, ravitsemus- ja matkailualalla tehddan suureksi osaksi vuoroty6ta, silla asiakkai-
ta on palveltava ja tavoitettavissa on oltava lahes koko ajan. 24/7-yhteiskunta houkuttelee
valvomaan ja kuluttamaan lisaantyvien palvelujen parissa. Kun tydta tehdaan enemman ja
kauemmin, vapaa-aikaakin halutaan viettaé pidempaan ja myohempaan.
Nyky-yhteiskunta on haasteellinen ihmisen hyvinvoinnille, niin henkiselle kuin fyysiselle.
Paivatyota tekevilla inmisilla on paremmat mahdollisuudet pitaa huolta kokonaisvaltaises-

ta hyvinvoinnistaan, vuorotyota tekeviin ihmisiin verrattuna.

Opinnaytetyon aiheena on vuorotydn vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin. Fyysinen hyvin-
vointi koostuu terveellisestd ja monipuolisesta ravinnosta, riittavasta unen saannista seka
likunnasta (Kandolin, Purola & Sallinen, 2007). Opinnéaytetydn tavoitteena on selvittaa,

onko vuorotydlla vaikutusta Glo Hotel Kluuvin vastaanoton tyontekijoiden fyysiseen hyvin-
vointiin ja jaksamiseen. Tutkimuksen tavoitteena onkin saada syvallista, kokemusperaista

tietoa vuorotyon vaikutuksista fyysiseen hyvinvointiin.

Opinnaytetyolla ei ole toimeksiantajaa, mutta halusimme toteuttaa tydon saadaksemme
lisatietoa Glo Hotel Kluuvin vastaanoton tydntekijoiden kokemuksista. Glo Hotel Kluuvi on

osa Kamp Collection ketjua, joka on suomalainen hotelli- ja ravintolakonserni.



Kamp Collectionin palveluksessa tydskentelee yli 400 ihmista ja sen liikkevaihto on yli 50
miljoonaa euroa. Konsernissa on yhteensa yhdeksan hotellia, ja niiden yhteydessa toimi-
vat ravintolat. Kémp Collectioniin kuuluu Hotel Kamp, Klaus K, Hotel Haven, Hotel Fabian,
Lilla Roberts, Glo Hotel Kluuvi, Glo Hotel Art, Glo Hotel Sello ja Glo Hotel Airport. Tutki-
mus- ja konsulttiyhtion, ReeseGeometrin, teettdman hotellikyselyn mukaan Kamp Collec-
tion on Pohjoismaiden suosituin hotelliketju ja sen yksikot takaavat asiakkailleen par-
haimman hotellielamyksen. (Glo Hotels 2016.)

Opinnaytetyolla kartoitetaan tyontekijoiden vuorotydn asettamia haasteita fyysisen hyvin-
voinnin suhteen teemahaastattelujen avulla. Vuorotyélaisen nakdkulmasta aihe on ajan-
kohtainen ja kiinnostava. Molemmilla opinnaytetyon tekijdilla on kokemusta vastaanotto-
virkailijan tyosta ja toinen tydskentelee talla hetkella Glo Hotel Kluuvin vastaanotossa.
Opinnaytetyolla toivomme loytavamme ratkaisuja fyysisen hyvinvoinnin parantamiseen
myds omaa tyétamme ajatellen. Parhaimmassa tapauksessa opinnaytetyo6lla voidaan
saada parannusehdotuksia fyysiseen hyvinvointiin muillekin kuin majoitus-, ravitsemus-

seka matkailualalla tydskenteleville.

Opinnaytetyon tietoperustassa maaritellaén ensin hyvinvoinnin kasite kokonaisuudes-
saan. Hyvinvointi koostuu psyykkisesta, sosiaalisesta ja fyysisesta hyvinvoinnista. Jokai-
nen hyvinvoinnin osa-alue on kytkoksissa toisiinsa. Hyvinvoinnin kasitteen maaritelman
jalkeen siirrytdan vuorotyohon ja tydvuorosuunnittelun tarkeyteen seké hotellin vastaanot-
tovirkailijan tyonkuvan avaukseen. Taman jalkeen kasitelldan fyysisen hyvinvoinnin kes-
keiset teemat: uni, ravinto ja liikunta omissa luvuissaan. Jokaiseen fyysisen hyvinvoinnin

paateemaan otetaan lisdksi vuorotyén nakdkulma.

Tietoperustan jalkeen on opinnaytetytn tutkimusosan vuoro. Tassa opinnaytetytssa kay-
tetdan tutkimuksen suorittamisessa teemahaastattelua. Teemahaastattelu sopii opinnay-
tetydhon, silla tavoitteena on kerata yksityiskohtaista kokemusperaista tietoa Glo Hotel

Kluuvin vastaanoton tyontekij6ita haastattelemalla. Johtopaatoksissa vertaamme tietope-
rustassa esitettyja teorioita teemahaastattelujen vastauksiin. Opinnaytetydn lopuksi poh-

dimme haastattelujen pohjalta iimenneita haasteita ja niihin sopivia parannusehdotuksia.



2  Hyvinvointi ja vuorotyo

Tassa luvussa kasitelladn hyvinvoinnin maaritelmaa ja sen ulottuvuuksia. Hyvinvointi voi-
daan jakaa kolmeen alueeseen: fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen. Lisaksi tassa lu-
vussa kaydaan lapi vuorotydn maaritelma ja tyévuorojen suunnittelun merkitys. Lopuksi

kasitellaan hotellin vastaanottovirkailijan tyénkuva yleisesti.

2.1 Hyvinvointi on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kokonaisuus

Hyvinvointi voidaan maaritella useista eri nakékulmista. Ihmisen hyvinvointi koostuu kol-
mesta eri osasta: fyysisesta, psyykkisesta seké sosiaalisesta hyvinvoinnista. Fyysisen

hyvinvoinnin osa-alueita ovat liikunta, ravinto seka uni. Psyykkisen ja sosiaalisen hyvin-
voinnin kasitteet sisaltavat tyon, ihmissuhteiden, harrastusten seka rentoutumisen kasit-
teet. Psyykkisté ja sosiaalista hyvinvointia on vaikea erottaa toisistaan, koska ne liittyvat

vahvasti toisiinsa. (Kandolin, Purola & Sallinen, 2007.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan hyvinvoinnin kasite sisaltdd seka yksilllisen
ettd yhteisollisen hyvinvoinnin. Yksilollisen hyvinvoinnin osia ovat itsensa toteuttaminen,
sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen pddoma seké onnellisuus. Yhteisdtason hyvinvoinnin
osia ovat tydllisyys ja tyoolot, elinolot seka toimeentulo. (THL 2014.) Maailman terveysjar-
jestd WHO maarittelee terveyden kokonaisvaltaiseksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tilaksi, ei vain sairauden puuttumiseksi. WHO:n vuoden 1948 terveysmaari-
telma on edelleen kaytossa. (WHO 1948.) Kyseista WHO:n terveysmaaritelmaa on ky-
seenalaistettu, koska kokonaisvaltaista terveytta ei ole mahdollista saavuttaa. Terveys on
muuttuva, siihen vaikuttavat sosiaalinen ja fyysinen elinymparisté seka sairaudet. Tar-
keimpana koettuun terveyteen kuitenkin vaikuttavat arvot, asenteet ja kokemukset. Jokai-

nen kokee oman terveytensa eri tavoin. (Huttunen 2015.)

Fyysista hyvinvointia voi edesauttaa omilla jokapaivaisilla valinnoilla, kuten monipuolisella
ravinnolla, sdannolliselld liikunnalla seka kiinnittamalla huomiota terveyteensa. Kun fyysi-
nen hyvinvointi on kunnossa, parantuvat myos alyllinen ja henkinen hyvinvointi. Mieli, ke-
ho ja sielu ovat kokonaisuus. Aivot toimivat tehokkaammin ja arjen haasteista on helpompi
suoriutua. (Salter 2008, 20.)

Sosiaalinen hyvinvointi koostuu toimivista ihmissuhteista ja sosiaalisista taidoista. Kuunte-
leminen ja keskusteleminen ovat tarkeitd sosiaalisia taitoja. (Terveystieto.) Psyykkinen
hyvinvointi sisdltda mielen hyvinvoinnin ja itsearvostuksen késitteet. On tarke&éa hyvaksya

omat vahvuutensa ja puutteensa.



Tunteiden kasitteleminen, saateleminen ja kyky sietdd epavarmuutta ja epaonnistumisia
ovat mielenterveyden osa-alueita. Mydnteinen asenne ja kiinnostus asioihin seka tyytyvai-
syys tyohon ja elamaan ovat myos psyykkisen hyvinvoinnin tunnusmerkkeja. (Ahola, Ha-
kanen, Harmé&, Kukkonen & Sallinen 2009, 12.)

2.2 Vuorotyd

Vuoroty6 on tyota, jossa tyévuorot vaihtuvat sdanndllisesti ja muuttuvat ennakolta sovitun
ajanjakson mukaisesti. Vuorotyota tekeva henkild voi tehda téita mihin vuorokauden ai-
kaan tahansa. Ty6vuoron kesto on tiedettava ennakolta. (Tilastokeskus.) Yleensé vuoro-
tydssa tyovuorot seuraavat toisiaan valittomasti, mutta laki mahdollistaa enintdén tunnin
paallekkéaisyyden vuoroissa tai valiajassa. Tydvuorojen ei tarvitse alkaa paivittdin samaan
aikaan, eika vuoroja tarvitse olla yhta paljon viikossa. Yovuoro on tyévuoro, josta vahin-
taan kolme ty6tuntia on kello iltayhdentoista ja aamukuuden valilla. Tydntekija saa tehda
yhtéjaksoisesti korkeintaan seitseman perakkaista yovuoroa tyévuoroluettelon mukaan.
(Finlex 1996.)

Vuoroty0 tarjoaa tyontekijalle haasteita seké etuja muun muassa lisdantyneen vapaa-ajan
seka rahallisen lisakorvauksen muodossa. Vuorotyo voi vaikuttaa negatiivisesti sosiaali-
seen elamaan, johtuen muutoksista unessa seka uni-valverytmissa. (Tyoterveyslaitos
2014.) Poikkeavat tydajat hankaloittavat muun eldman yhteensovittamista enemman kuin
saénndllisena toistuvat tyovuorot, silla vuorotydssa tydvuorolistat suunnitellaan lyhytjak-
soisesti. Matkailu- ja ravitsemusalalla tydvuorolistat ilmestyvét kolmen viikon jaksoissa,
mik& vaikeuttaa sd&nndllista harrastustoimintaa seké sosiaalista elamé&é. (Hakola, Hublin,
Harma, Kandolin, Laitinen & Sallinen 2007, 42.)

Epasaannollisessa tydssa myos elimistd kuormittuu tavallista enemman. Vuoroty6 aiheut-
taa seka pysyvid muutoksia terveyden eri osa-alueilla etté aivojen ja kehon toiminnoissa
ohimenevid muutoksia. Riittdva uni, sdanndlliset seka terveelliset ateriat ja liikkunta ovat
jaksamisen ja terveyden kannalta olennaisia. Terveyshaittoja voidaan ennaltaehkaista
saanndllisilla terveystarkastuksilla. (Tyoterveyslaitos 2014.) Tyévuorojen epasaannollisyy-
teen sopeudutaan yksil6llisesti. 1all& on vaikutusta vuorotydhdn sopeutumisessa, iak-
k&&mpien on vaikeampaa sopeutua vaihteleviin vuoroihin. (Julkisten ja hyvinvointialojen
liitto.)

Koko tydpaikan ja esimiehen tuki ja kannustus ovat avainasemassa, kun on kyse tydnteki-
jan hyvinvoinnista. Tydpaikka voi auttaa tyontekijéitaan Ioytamaan mieleisia liikuntalajeja

ja harrastamaan saanndllista liikuntaa.



Tyopaikan kesken voidaan jarjestaa erilaisia yhteisia urheilutapahtumia ja ottaa osaa ur-
heilukisoihin. Kokeilemalla eri liikuntamuotoja jokainen voi 16ytaa itsellensa sopivan tavan
likkua, mik& heijastuu kokonaisvaltaisesti parempaan jaksamiseen ja kuntoon, niin tdissa
kuin arjessa. Lisaksi yhdessa liikkumalla tyoilmapiiri ja yhteishenki parantuvat. (Tyoter-
veyslaitos 2016.)

Tyopaikka voi edistaa tyontekijdidensa ruokailutottumuksia tarjoamalla terveellista ja mo-
nipuolista ruokaa. Kun ravitsevaa ruokaa on tarjolla tyopaikalla, voi se motivoida tyonteki-
jaéa valmistamaan ravitsemuksellisesti oikeanlaista ruokaa myo¢s vapaa-ajalla. Terveelli-

nen, saanndllinen ja riittava ruokailu helpottaa vuoroty6ssé jaksamista.

2.3 Hyvatyovuorosuunnittelu tukee jaksamista

Liikkumiseen ja terveelliseen ruokailuun kannustamisen liséksi tydpaikka vaikuttaa vuoro-
suunnittelullaan tydntekijdidensa hyvinvointiin. Vuorosuunnittelulla tulee pyrkia siihen, etta
tydntekijat jaksavat vapaa-ajalla hoitaa sosiaalisia suhteitaan, urheilla, sy6da hyvin ja le-
vata tarpeeksi. Vapaa-aika ei saa olla pelkkda tyosta palautumista ja siihen valmistautu-
mista. Vapaapaiva- ja vuorotoiveet tulee ottaa mahdollisuuksien mukaan huomioon, jotta
vuorotydntekijalle voidaan taata hyva mahdollisuus suunnitella elaméaansa ja omia meno-
jaan. Tarkeda onkin, etta tydntekija saa itse vaikuttaa omiin tyévuoroihinsa. Jos tydpaikal-
la ei valiteta tyontekijdiden toiveista, heijastuu se suoraan tyon tuottavuuteen, tyoilmapii-
riin ja yksilon hyvinvointiin. (Tyoterveyslaitos 2016.)

Ty6turvallisuuslain (738/2002) 10 luvun 1 momentin mukaan on tydnantajan tehtava sel-
vittda tydajoista, tyosta, tydtilasta, tydolosuhteista ja muusta tydymparistosta aiheutuvat
vaaratekijat. Mikdli vaara- ja haittatekijat eivat ole poistettavissa, on tydnantajan arvioitava
niiden merkitys tyontekijan terveydelle ja hyvinvoinnille. (Finlex 2013.) Tybaikatiedot sel-
vidvat tydvuoroluettelosta, tydaikakirjanpidosta, tydaikakyselyista ja tyontekijdiden kanssa
keskustelemalla. Ty6nantajan kannattaa hytdyntaa tyoterveyshuoltoa tydn kuormituksen
arvioinnissa ja ongelmakohtien selvittdmisessa. Ty6aikojen kuormitusta arvioidaan ty6ai-

kalainsaadannon ja toimialakohtaisen tiedon pohjalta. (Tydterveyslaitos 2016.)

Tyo6nantajan tulisi huomioida vuoroja suunnitellessaan monia asioita. Naitd huomioitavia
asioita ovat tyopaivien pituus, kokonaistydaika, vuorojen kiertosuunta, perakkaisten vuoro-
jen toistuminen, lepoajat, yotydn maara, ylityot ja lepotauot. Tydntekijdiden hyvinvoinnin
kannalta tydvuorojen pituus kannattaa suunnitella kahdeksasta kymmeneen tuntiin ja vuo-

rojen vélilla on hyva olla vahintdan kymmenesta kahteentoista tuntia lepoaikaa.



Vapaapaivia on tarkea jaksottaa niin, etta mahdollisimman usein vapaat ovat perakkain ja

mieluiten viikonloppuisin. (Julkisten ja hyvinvointialojen liitto.)

Vuorosuunnittelussa suositellaan huomioitavan se, ettéd samaa vuoroa on vuorolistalla
maksimissaan kolme paivaa perakkain. Tyovuorojen kierto on parhaimmillaan tyontekijan
hyvinvointia tukeva, kun vuorot on suunniteltu eteenpéain kiertavasti. Eteenpéain kiertavat
tyovuorot etenevat kellon mukaisesti: aamu-, ilta- ja lopuksi yovuoro. Toisinp&in kiertavaa
tydvuorojaksoa tulisi valttaa, silla se sekoittaa vuorokausirytmin. Tydvuorojaksoihin, jotka
ovat maksimissaan viidesta seitsem&én paivaan, olisi hyva suunnitella vahintaan kaksi
vapaata. Tydvuorosuunnittelussa tulisi pyrkia karsimaan yksittéiset tyo- ja vapaapéaivat.
(Julkisten ja hyvinvointialojen liitto.)

2.4 Vastaanottovirkailijan tyd

Hotellin vastaanottovirkailija tydskentelee hotellin aulassa huolehtien vastaanoton asia-
kaspalvelusta, hoitaen asiakkaiden tulo- ja lahttselvityksia seké laskutuksia ja ottaen vas-
taan huonevarauksia. Vastaanottovirkailijan on hallittava hotellin varausjarjestelman ja
yleisimpien ohjelmistojen kaytto, silla paatoimisena tydskentelyvalineena toimii tietokone.
Ty6 on nopeatempoista ja asiakaspalvelutilanteet vaativat stressinsietokykyd, joustavuutta
seka vuorovaikutus- ja organisointitaitoja. Vastaanottovirkailijan tulee auttaa asiakkaita ja
olla tietoinen paikkakunnan tapahtumista seka jakaa tietoa nahtavyyksista ja kulkuyhteyk-
sista. Vastaanoton henkilokunta vastaa sahkoposteihin ja toimittaa erilaisia tiedotteita se-
k& postia asiakkaille. Tyotehtaviin kuuluu myds erilaisten raporttien seka tilastojen paivit-
taminen huoneiden kaytdsta. Vastaanotto on hotellin keskus, joten sen henkilékunta pitaa
yhteytta hotellin muihin osastoihin, kuten ravintolaan, kokous- tai saunaosastoon. Kielitaito
ja palveluhenkisyys ovat valttamattomia edellytyksia tydskennellessa hotellin vastaan-
otossa. Hotellin palvellessa ympari vuorokauden, vastaanoton henkildkunta tydskentelee

kolmessa eri vuorossa. (Ammattinetti 2016.)

Majoitus- ja ravintola-alan tydehtosopimuksen mukaan niin tyontekija kuin esimies ansait-
sevat viiden paivan tyoviikolta kaksi vapaapaivaa. Toinen vapaista on viikkolepopaiva (V)
ja toinen on lisdvapaapéiva (X). Viikkolevon (V) tulee olla vahintdan 30 tuntia vapaa-aikaa
ja lisdvapaapaivan (X) 24 tuntia yhtajaksoista lepoaikaa. (Saarinen 2011, 102.) Paivittai-
nen tydaika ei voi olla yli kymmenta tuntia ja vuorokautinen tyGaika saa olla enintdan 16
tuntia tydntekijan suostumuksella. Lepoaika péaivittaisten tydvuorojen vélilla on oltava va-
hintddn kahdeksan tuntia, mutta tydnantajan tulee pyrkia jarjestamééan ehdotonta lepoai-

kaa pidemmaksi tyovuorojen valilla. (Saarinen 2011, 105.)



3 Uni

Tassa luvussa kasitelladn unta fyysisen hyvinvoinnin osa-alueena: millaisia vaikutuksia
nukkumisella ja nukkumattomuudella on ihmiskehoon, toimintaan ja mieleen seka sita,
miten yksilollista unen tarve on. Liséksi luvussa esitellaan unen rakennetta, seka vuoro-
tydn vaikutuksia uneen. Lopuksi annetaan viela vinkkeja parempaan uneen. Naita vinkke-
ja voidaan soveltaa majoitusalalla tydskentelevien ihmisten avuksi, seka muille vuorotyon-

tekijoille tai paivatyontekijoille.

3.1 Riittdva uni on elintarkeada

Ihminen kayttaa lahes kolmasosan elamastaan nukkumiseen. Unen héiriintyessa muu
elama karsii. Valvotun yon jalkeen olo on kurja ja jarkevasti toimiminen seka kayttaytymi-
nen ovat haasteellisia. (Harma ym. 2011, 79.) Suomessa tydikaisten unettomuus on li-
saantynyt. Jo kaksi kolmesta myontaa karsivansa joskus unettomuudesta. (Salo.) Uni-
laakkeita kaytetaan nykyaan lahes kolme kertaa enemman kuin reilu kolmekymmenta
vuotta sitten. (Harma ym. 2011, 79.)

Uni on elintérke& osa terveyden ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi terveellisen ravinnon ja
likunnan liséksi. Uni, ruokavalio ja liikunta ovat kaikki kytkoksissa toisiinsa. Jos jotain
naista fyysisen hyvinvoinnin osa-alueista laiminlytdaan, esimerkiksi nukkumalla liian va-
han, hankaloittaa se terveellisen ruokavalion yllapitamista ja likunnan harrastamista.
Unen aikana elimistd palautuu fyysisesta seka psyykkisesta rasituksesta ja opitut asiat
jaavat muistiin. (Helsingin Kaupunki 2015.) Elimistdn solut uusiutuvat ja kuona-aineet
poistuvat. Riittava uni auttaa tasapainottamaan hormonitoimintaa seka hivenaineiden kier-
tokulkua. (Nyyti 2015.) Lisaksi uni torjuu tulehdussairauksia ja pitaa ylla hyvaa vastustus-
kykya. Unen avulla hallitaan stressia ja poistetaan turhaa informaatiota aivoista. Riittavan
unen avulla normaalipainon yllapitdminen on helpompaa, silla vasyneena energiaa hae-
taan helposti epaterveellisista ruoista ja makeista, kofeiinipitoisista juomista. (Aronen &
Pihl 2015, 18-19.)

Sopiva unenmaéra on yksilollinen. Terve, aikuinen ihminen tarvitsee unta noin kuudesta
yhdeksaan tuntia vuorokaudessa. Aikuiselle, joka keskimaarin tarvitsee kuusi tuntia unta,
voi kahdeksan tuntia unta olla liikaa ja olotila saattaa olla liian pitkdan nukutun yon jalkeen
vasyneempi. Samoin paljon unta tarvitsevalle kuuden tunnin uni ei riita lainkaan. Jokaisen
on tarkeda oppia tuntemaan omat unentarpeensa ja kuuntelemaan kehoaan. Hyvaa unta
pystyy yllapitama&an parhaiten, kun pyrkii mahdollisimman s&anndlliseen vuorokausiryt-
miin. (Rasila & Pitkonen 2008, 9.)



Tyoterveyslaitoksen mukaan noin muutama prosentti ihmisista on pitka- tai lyhytunisia
synnynnaisesti. Lyhytuniset ihmiset voivat nukkua alle viisituntia ja pitkauniset ihmiset yli
kymmenen tuntia yossa. Unen pituuteen ja sen tarpeeseen vaikuttavat monet asiat, kuten
terveydentila, mahdolliset sairaudet, perima ja elaméntavat. Yksil6llisen unentarpeen voi
arvioida esimerkiksi sen jalkeen, kun ihminen on vapaa-ajalla noudattanut vahintaan pari
viikkoa sadanndllista uni-valverytmid. Riittavan hyvin nukutun yon jalkeen olo on virkea ja

elinvoimainen. (Tyoterveyslaitos 2014.)

3.2 Mitauni on?

Uni jaetaan Rechtschaff-Kalesin virallisen uniluokituksen mukaan NREM-unen ja REM-
unen yhteisiin sykleihin. NREM-uneen sisaltyvat torke, keskisyva uni ja syva uni. (Kajaste
& Markkula 2011, 22.) REM-unella (Rapid eye movement) tarkoitetaan vilkeunta, se on
unen vaihe, jonka aikana ndhdaan unia (Takeda 2015). Kun ihminen nukahtaa han siirtyy
normaalisti torkkeen kautta keskisyvaan uneen ja mybhemmin syvaan uneen. Syvaa unta
seuraa REM-unen jakso. (Aronen & Pihl 2015, 18.)

REM-unen aikana lihakset rentoutuvat ja liikkuminen ei onnistu. REM-unen aikana mieli
saa levatéa seka tunteita ja muistia prosessoidaan. Syvan unen tehtavana on tayttaa eli-
mistdn energiavarastot. Syvan unen aikana elintoiminnot, kuten sydamen toiminta, hengi-
tys ja verenpaine ovat tasaisia. Aivot lepdavat syvassa unessa ja keskisyva uni palauttaa
toimintakykya. (Aronen & Pihl 2015, 18-19.)

Normaalisti unijaksoon siséltyy useita unisykleja. Unisyklilla tarkoitetaan aikaa, joka on
nukahtamisen ja REM-unijakson lopun valissa. Unisyklin kesto on noin puolitoista tai kaksi
tuntia. (Kajaste & Markkula 2011, 22.) Unisyklien vélilla on pinnallinen havahtuminen.
Aktiiviset ja kevyet REM-univaiheet pitenevéat unijakson loppua kohden. Elimist6 valmis-

tautuu herddmaan ja liikkeelle 1ahtoon. (Tyoterveyslaitos 2014.)

3.3 Vuoroty0 liséd univajeen riskia

Aamu- ja yovuorot lisddvat vasymysté tehtdessa vuoroty6ta. Unirytmi hairiintyy ja vasy-
mys kasvaa edeltdneesta vuorosta johtuneesta valvomisesta, kun tyota tehdaan vuoro-
kausirytmin puolesta epdedulliseen aikaan, kuten ydélla tai aikaisin aamulla. Varsinkin en-
simmaisen ydvuoron aloittaminen saattaa venyttaa valveillaoloaikaa hyvinkin pitkaksi,

jollei ennen vuoron alkua nuku paivaunia. (Tyoterveyslaitos 2014.)



Vuoroty® aiheuttaa muutoksia unen rakenteeseen. Uni saattaa olla paivalla katkonaista,
herdamisen jalkeen on vasynyt olo tai unen laatu voi olla huonoa. Vuorotyd aiheuttaa
osalle myds nukahtamisvaikeuksia. Jo yhden, kahden tunnin vuorokausirytmin muutos voi
aiheuttaa elintoimintojen rytmityksen hajoamisen ja lopulta uni-valverytmin hairion. Uni-
valverytmi on ihmisen elimiston yksi tarkeimmista ja selkeimmista rytmeista. Evoluution
kautta ihminen on kehittynyt paivaelajaksi. Ihmiskeholle on siis normaalia olla valveilla
valoisan aikaan paivalla ja nukkua pimeéan tullen. Elimistolla on hankaluuksia sopeutua
epatyypillisten tydaikojen edellyttdmiin uni-valverytmin muutoksiin, mikad ilmenee uneliai-
suutena valveilla olon aikana tai unettomuutena unijaksoissa. Ihmisen kyky sietaa univa-
jetta on yksilollinen ja rajallinen. Ty6viikon venyessa yli 50 tunnin mittaiseksi, myos riski
tydssa vasymisesta ja nain ollen univajeesta kohoaa. (Hublin & Harma 2010, 126-127.)

Oheisessa taulukossa ehdotetaan ohjeistuksia sdannoéllisempaan vuorokausirytmiin.

Taulukko 1. Ohjeita vuorokausirytmin saannoéllistamiseksi (Partonen 2014, 39)

Ohje 1 Nuku riittavan pitka yéuni. Jos karsit herkasti unetto-
muudesta, valta nukkumista

haittaavia arsykkeita.

Ohje 2 Ala syo enaa kello 20 jal- Valta runsasrasvaisia ruokia.
keen.
Ohje 3 Harrasta kuntoliikuntaa. Ajoita liilkunta kello 16 ja 19
valille.
Ohje 4 Ota talviaamuina kirkasva- Ajoita valo kello 6 ja 9 valille.

loa tai sarastusvaloa.

3.4 YO-jaaamuvuorot aiheuttavat eniten vasymysta

YOvuoroissa unenmaara jaa vahaisemmaksi kuin aamu- ja paivavuoroissa, youni on noin
kahdesta neljaan tuntia lyhyempi yovuoron jalkeen. Erityisesti kevyen NREM-unen ja
REM-unen osuus pienenee. Nukkumaanmeno tapahtuu yleensa noin tunnin kuluessa
yovuoron paatyttya. Useat perékkaiset yovuorot aiheuttavat helposti univelkaa, jos elimis-
to ei pysty sopeutumaan yovuoroihin. Noin 60—70 prosenttia ihmisista ei pysty sopeutu-
maan yodvuorojaksoihin. Tasta johtuen vireystaso on usein parhaimmillaan ensimmaisen
yovuoron aikana. Vireystaso kuitenkin laskee yovuorojakson edetessa kasaantuvan uni-
velan takia. (Hakola ym. 2007, 25-26.)

Aamuvuoroissa unirytmi on melko sdanndllinen, mutta kolmivuorotydssa vuorosta toiseen
siirryttdessa youni lyhenee. Kuten ydvuorossa hiin kuin aamuvuorossakin kevyen NREM-

unen ja REM-unen osuus vahenee.




Jos jo nukkumaan mentéessa ennakoidaan vaikeaa aamuheraamistd, niin syvan unen
maara vahentyy oleellisesti. Heraamisen vaikeus ja vasymyksen tunne ovat merkittavim-
mat olotilaa kuvaavat tunnusmerkit aikaisessa aamuvuorossa. Nama tuntemukset, johtu-
vat siitd, etta viivastynyt vuorokausirytmi viestittaa, etta viela on yo. Aamuvuoron alkaessa
aiemmin, uneliaisuuden tunne koetaan voimakkaampana vuoron aikana ja sen alussa.
Aamuvasymys johtuu edellisen ydunen lyhenemisesta seka tydvuoron ajoittumisesta |a-
hemmaksi yota. Noin kolmannes tyontekijoista nukkuu iltapéivaunet heti vuorosta tultu-
aan, tdydentéden nain vajaaksi jdéneita youniaan. (Hakola ym. 2007, 26—27.)

[ltavuoroihin ei liity yleensa yhté suurta vasymysta kuin aamu- ja yévuoroihin. litavuoron
ongelmalliseksi tekee se, etta iltavuoro voi hankaloittaa vapaa-ajan viettoa. lltavuoron
jalkeen kaydaan nukkumaan suhteellisen mydhaan noin kello 23—-1 aikavalilla. Unen laatu
on yleensa iltavuoron jalkeen melko hyvaa ja nukkumaan mennddn aamu- ja yévuoroja

vaihtelevammin. (Hakola ym. 2007, 27.)

Lahes kaikki vuorotydntekijat kokevat joskus haittaavaa vasymysta ja unettomuutta aikais-
ten aamuvuorojen ja yévuorojen yhteydessa. Vuorokausirytmia on hankalampaa aikaistaa
kuin myohaistaa. Yovuoroista siirtyminen aamuvuoroihin haastaa vuorokausirytmin. En-
nen ensimmaisia aamuvuoroja ja paivalla yovuorojen jalkeen paaunijakson pituus vahe-
nee noin kahdella tunnilla. Vuoroty6téa tekeva voi pyrkia korjaamaan univajetta paivaunilla
seka nukkumalla vapaapéivina etta ennen iltavuoroja enemman. (Hublin & Harmé& 2010,
126-127.)

3.5 Hidas ja nopea vuoronkierto

Nopeassa vuoronkierrossa, jolloin tehdaan noin yhdesta kolmeen ydévuoroa, kannattaa
tydntekijan pitaa kiinni mahdollisimman hyvin paivarytmistaan. Heti yovuoron jalkeen tulisi
menna nukkumaan, jos yévuoroja on vain vahan. Viimeisen yoévuoron jalkeen kannattaa
nukkua vain muutama tunti, jotta nukahtaminen on helpompaa illalla. Paivaunia tulee valt-
taa muuten, paitsi ennen ensimmaista yévuoroa. Sopiva paivaunen kesto on noin yhdesta
kahteen tuntiin. Aamulla tyévuoron lopputunteina kannattaa hakeutua paivanvaloon, jotta

uni-valverytmi palautuu. (Hakola ym. 2011, 4-7.)

Hitaassa vuoronkierrossa, jolloin tehdaan vahintaan nelja yovuoroa seka jatkuvassa yo-
tydssa pyritddn sopeutumaan yoévuoroihin. Nukkuminen kannattaa tehda kahdessa jak-
sossa: heti vuoron jalkeen ja ennen yévuoron alkua. Toisin kuin nopeassa vuoronkierros-
sa, yovuorolaisen on hyva valttaa kirkasta valoa yoévuoron lopputunteina saadakseen nu-

kuttua tarpeeksi.
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Jatkuvasti yotyota tekevan suositellaan noudattavan mahdollisuuksien mukaan yévuoro-
rytmid myoés vapaalla. Yotyontekijan on hyva nukkua mahdollisimman myéhaan ja menna

nukkumaan myohaan. (Hakola ym. 2011, 4-7.)

3.6 Vinkkeja parempaan uneen

Pitdakseen unirytminséd mahdollisimman hyvané vuorotydlaisen kannattaa nukkua sa-
maan aikaan aina kuin mahdollista tydvuorojen salliessa, myds vapaapaiviné. Rutiini aut-
taa kehoa sopeutumaan tydvuorojen ja unirytmin vaihteluun. (ldzikowski 2013, 107.) Uni-
rytmisséa pitaytymisen liséksi omaan sopeutumiseen voi vaikuttaa valon avulla. Kirkas kei-
novalo sek& auringonvalo auttavat tahdittamaan ihmisen biologista kelloa. Kirkas valo
pyrkii estamaén elimistéa sopeutumaan poikkeavaan vuorotydlaisen uni-valverytmiin. Kir-
kas valo, noin 2000 luxia tai enemman, parantaa mielentilaa ja lisaa vireytta. (Hakola ym.
2011, 4-7.)

Tarkeata on, etta vuorotyontekija pyrkii nukkumaan niin paljon kuin mahdollista. Erityisesti
ennen aikaisia aamuvuoroja ja yovuorojen valilla nukkuminen on tarkeaa. Vuorotydlainen
saattaa tarvita apukeinoja myos unen saavuttamiseksi. Perheenjasenten on hyva tietaa
vuorotydlaisen tydvuorot etukateen, jotta hyva uni on mahdollista. Jos nukahtaminen tuot-
taa vaikeuksia, kannattaa ottaa kayttoon itselle sopiva tapa valmistautua nukkumiseen.
(Hakola ym. 2011, 10-11.)

Nukkumaanmenorutiinin avulla keho ja mieli valmistautuvat uneen. Makuuhuoneen lam-
potila kannattaa saataa viileaksi ja valaistus pimeéaksi. Jos huonetta ei saa kokonaan pi-
meéksi esimerkiksi pimennysverhoilla, on hyva kayttaa silmalappuja. Mahdolliset meluhai-
tat voi estaa kayttamalla korvatulppia. Vastameluteknologiaa hyddyntavia kuulokkeita voi-
daan kayttdd apuna estamaan esimerkiksi hairitsevaa likennemelua, naapurista kuuluvaa

musiikkia tai kuorsausta. (Hakola ym. 2011, 10-11.)

Akatemiatutkija Stenbergin mukaan alylaitteiden, kuten alypuhelimien ja tablettitietokonei-
den kayttéa ei suositella ennen nukkumaanmenoa, silla alylaitteiden naytosta heijastuva
sininen valo kertoo aivoille, ettd on paiva. Sininen valo vaikuttaa unihnormonin, melatonii-
nin, eritykseen vahentéaen sita. Sinisen valon piristavat vaikutukset ovat kuitenkin yksil6lli-
sid, mutta univaikeuksista karsivien Stenberg suosittelee valttamaan alylaitteiden kayttoa

tuntia ennen nukkumaanmenoa. (Tuomivaara 2015.)
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Paivaunille valmistautuessa voi suorittaa samat rutiinit: peseytymisen ja kevyen vaatetuk-
sen vaihdon. Mikali unen saanti on vaikeaa, on hyva pyrkia rentoutumaan rauhallisen mu-
siikin tai lukemisen avulla. Kevyt liikkunta vahintaan kaksi tuntia ennen nukkumaan menoa
auttaa nukahtamiseen. Raskasta ruokailua tulee valttda ennen nukkumaanmenoa. Kevyt
hiilihydraatteja sisaltava iltapala sopii nautittavaksi ennen unta. Sokeriset, rasvaiset tai
suolaiset ruoat saattavat aiheuttaa vatsanvaéanteité ja haitata nain nukkumista. Kahvi ja
alkoholi haittaavat nukahtamista, niita suositellaan valtettavan ainakin yli viisi tuntia ennen
nukkumaanmenoa. Unta ei ole syyta pakottaa. Jos uni ei tule 20 minuutissa kannattaa
yrittdé rentoutua kirjaa lukien. Mikali unettomuus jatkuu, on hyva kaantya esimerkiksi tyo-

terveyshuollon puoleen. (Hakola ym. 2011, 10-11.)

12



4 Ravinto

Tassa luvussa esitellaan ensin ravitsemus- ja ruoka-ainesuosituksia. Sen jalkeen kerro-
taan vuorotydn aiheuttamista terveysriskeistad sekad haasteista. Lisaksi tdssa luvussa an-

netaan ohjeistuksia eri tyévuoroihin sopiviin ruokailuihin.

4.1 Ravitsemus- ja ruoka-ainesuositukset

Ravinnosta ja terveydesta puhuttaessa torméatéan jatkuvasti suosituksiin, jotka liittyvat
tietynlaisten ravintoaineiden saantiin tai ylipddnsa syémiseen. Ravitsemussuosituksissa
painotetaan niin sanottuihin “virallisiin suosituksiin”, jotka ovat peraisin kansallisesta ravit-
semus- ja terveyspolitiikasta. Suositukset jaetaan ensin ravintoainesuosituksiin seké ruo-
ka-ainesuosituksiin ja ne itsessaan jaetaan pienimpiin ryhmiin. (Borg, Fogelholm & Hiillos-
korpi 2004, 96-97.)

Ravintoainesuositusten jaon periaate keskittyy energian saannin tasapainoon, toisin sa-
noen siihen, ett energian saanti ei ole suurempi eika pienempi, vaan se tyydyttaa tar-
peen. Energiaravintoaineiden saantisuosituksiin lukeutuvat rasvat, proteiinit, hiilinydraatit
seka alkoholi. Energiaravintoaineiden saantisuositukset kertovat ndiden aineiden keski-
naisen saantisuhteen. Suojaravintoaineiden eli vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti-
suositukset pohjautuvat ravintoaineiden tarpeiden tayttamiseen, mutta myds sairauksien
ennaltaehkaisemiseen. Ravintoainesuositukset maarittelevat yksittaisten ravintoaineiden
suositeltavia saantitasoja, jotka perustuvat tieteellisiin tutkimuksiin. Ravintoainesuosituk-
set ovat tarkoitettu asiantuntijoille tyokaluiksi, joita kaytetaan ravitsemus- ja terveyspoliitti-

seen suunnitteluun, seurantaan ja paatoksentekoon. (Borg ym. 2004, 96-97.)

Yleisimmissa ravitsemussuosituksissa on annettu suositusluvut tarkeimpien ravintoainei-
den, kuten hiilihydraattien, proteiinien, rasvojen, kivennaisaineiden ja vitamiinien suosituk-
sille. Saadakseen koko terveen vaeston suositukset, luvut lasketaan arvioitua suuremmik-
si. Suositusluvut ovat ensisijaisesti suunnattu joukkoruokailuun, esimerkiksi koulujen, tyo-
paikkojen ja laitosten ruokien suunnitteluun. Kaytanndssa katsoen kaikkien ruokailijoiden

ravinnolliset tarpeet tulee tyydytettyd, kun annokset kattavat suositukset. (Aro 2015.)

Yhdysvalloissa 1941 julkaistiin ensimmaisen kerran suositukset terveesta ravinnosta, joita
on sittemmin uudistettu kymmenisen kertaa. Pohjoismaisia ravitsemussuosituksia on laa-
dittu 1980-luvulta lahtien ja Suomessa ravitsemusneuvottelukunta julkaisi ensimmaisen
ravitsemussuosituksensa 1987. Uudistuksia tdhan on tehty 1998, 2005 ja 2013. (Aro
2015.)
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Ruoka-ainesuosituksilla maaritellaan erinaisten ruoka-aineiden ja ruoka-aineryhmien suo-
siteltavia kayttomaarid. Ruoka-ainesuositukset ovat tarkoitettu ravitsemuskasvatusten
apuvalineeksi, mutta niita myos sovelletaan yksittaisten inmisten sydmiseen.
Ruoka-ainesuositukset ovat vahvemmin sidoksissa kansalliseen ruokakulttuuriin kuin ra-

vintoainesuositukset. (Borg ym. 2004, 97-98.)

Yleisimpi& ruoka-ainesuositusten malleja ovat ruokaympyréat ja ruokapyramidit, joissa elin-
tarvikkeet luokitellaan ravintosisallgiltaan omiin, samanlaisiin lohkoihinsa. Ruokaympyras-
sa kuvataan ruoka-aineet erikokaisilla lohkoilla, ja kuinka kutakin elintarvikeryhmaa tulisi
sydda. Ruokapyramidissa ruoka-aineiden suhde on helpommin hahmoteltavissa, silla mita
alempana elintarvikeryhma sijoittuu pyramidin osissa, sitd enemman sita tulisi syoda. Mo-
nipuolisen ruokavalion perustana on, etta jokaisesta lohkosta tai osasta sy6daéan joka pai-
va. Perustan ruoka-ainesuosituspyramidissa muodostavat runsashiilihydraattiset viljaval-
misteet. Naiden jalkeen tulevat paljon antioksidantteja sisaltavat vihannekset, marjat ja
hedelméat. Tahan kuuluu myds peruna, vaikka se onkin paaasiassa hiilihydraatin lahde.
Paivittain, mutta maltillisesti, suositellaan kaytettavan erilaisia proteiinipitoisia elainkunnan
tuotteita, kuten lihaa, kanaa, kalaa ja maitovalmisteita. Vahiten ruoka-ainesuositusmallin
mukaan tulisi sydda paljon energiaa sisaltavia seka elimistolle hyddyttomia ruokia. Naita
ovat rasvat, makeiset seka virvoitusjuomat. (Borg ym. 2004, 108-109.)

Ruoka-ainesuosituspyramidin tapaan ravitsemussuosituksia sovelletaan myos ruokaym-
pyrassa. Lautasmalli on toinen tapa havainnollistaa ruoka-ainesuosituksia, jossa kuvataan
tavallisen lounasannoksen koostaminen. Puolet lautasmallista tulisi sisaltaa kasviksia,

yksi neljannes perunaa, pastaa tai riisia ja toinen neljannes lihaa tai kalaa. (Aro 2015.)
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(vah.rasv.) ja muna

Kasvikset

Hedelmat

(joka paiva) ja marjat
(joka paiva)

Viljatuotteet ja peruna
(joka paiva)

Kuvio 1. Ruokapyramidi (Riistaveden Koulu)

4.2 Monipuolisella ja terveellisella ruokavaliolla jaksamista vuorotyéhon

Vuorotydntekijan vaihtelevan vuorokausirytmin takia on haasteellista sovittaa aterioin-
tiaikoja, mutta silti suositellaan normaalia, terveytta edistavaa perusruokaa (Hyvis.fi
2014). Vuorotydntekijan ruokavaliolla on erityisesti merkitysta jokapaivaiseen tyoky-
kyyn ja lopulta tyduran pituuteen (Hakola ym. 2007, 132).

Verensokerin tasaisuuden seka vireystason yllapidon kannalta on tarkeaa ruokailla
saannollisesti ja monipuolisesti. Tavoitteena on taata yksildllisesti sopiva energian se-
k& ravintoaineiden saanti ja nain ollen turvata hyva ravitsemustila. Kun vuorotydnteki-
jan ravitsemus on kunnossa, toimii elimistén ruoansulatus seka unen laatu ja pituus
paranevat. Sopivilla ruokavalinnoilla, ruokamaarilla ja ruokailun ajoituksilla voidaan
kontrolloida poikkeaviin tyGaikoihin liittyvia terveysongelmia. Vuorotydntekijan elimis-
tolle epaterveelliset elintavat ovat jopa haitallisempia kuin sdanndllista paivatyota te-
kevélle henkildlle. Vaihtuvat tyGajat vaikeuttavat sdanndllista ruokailua ja voivat vaikut-
taa elintapojen epasaannollisyyteen. Vuorotydntekija voi yrittaa lievittda stressaantu-
nutta ja vasynytta oloaan epéaterveellisilla ruokavalinnoilla. Ruokavalion terveellisyy-
teen vaikuttavat jokapdivaiset valinnat. (Hakola ym. 2007, 132-133.) Vuorotyontekijan
kannattaa valttaa rasvaista lihaa ja valita sen sijaan kevyt proteiininlahde. Kevyita pro-

teiininlahteitéd ovat vaalea liha, kuten kana ja kalkkuna seka kala. (Mikkonen 2011.)
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Vuorotyodntekijoiden mukaan tydpaikkaruokailulla on positiivisia vaikutuksia ravinnon
saannin lisdksi virkistymiseen ja tydsta irtaantumiseen. Taukojen pitaminen on tarkeda
tyoturvallisuuden ja keskittymisen kannalta, silla tydtapaturmien riski kasvaa energia-
vajeen myota. Ruokailurytmin sdanndllisyydelld voidaan vaikuttaa paivaohjelman ryt-
mittamiseen, mik& voi helpottaa vuorotydhon sopeutumista. Liian pitkat ateriavalit va-
hentavéat syomisen hallintaa, mink& seurauksena nautitaan liian suuria aterioita ja vi-
reystaso heikkenee. Ylipainon riski seké ruoansulatusongelmat kasvavat vuorotydssa.
(Hakola ym. 2007, 132-134.)

Yli neljan tunnin tydvuorossa tydntekijélle kuuluu vahintaan yksi kahvitauko. Tama
kuuluu tyOaikaan, jonka aikana tyontekijan ei ole sallittua poistua tyOpaikalta. Jos tau-
ko ei ole mahdollinen ty6ajan puitteissa, on tydntekijalle mahdollistettava virvokkeiden
nauttiminen tydaikana. Tydvuoron ylittyessa kuudella tunnilla, on tydntekijalle myon-
nettava vahintaan puolen tunnin ruokataukoon ateriointiin soveltuvassa tilassa. Ruoka-
taukoa ei lasketa tydaikaan, jos tyontekija saa poistua tyOpaikaltaan. (Saarinen 2011,
105.)

Ennen iltavuoroa vuorotydldisen tulisi syéda aamiainen heti herattyaan ja paivalla
paaateria. Tyovuoron aikana tulisi syoda valipala seké kevyt ateria ja vuoron paatyttya
kotona kevyt iltapala. lltavuorossa tydskentelevan kannattaisi noudattaa aterioita koot-
taessa 1+1+1 -sdantoa. Jokaisella aterialla tulisi aina olla yksi osa kasvista, hedelméa
tai marjaa, yksi osa taysviljaa ja yksi osa liha- tai maitotaloustuotetta. (Hyvis.fi 2014.)

Yo6tydssa univajeen lisdantyessa ruokahalu kasvaa, mika aiheutuu hormonitoiminnan
muutoksista elimistdssa. Tyoterveyslaitoksen ravitsemusterapeutin ja dosentin Jaana
Laitisen mukaan vuorotydntekijan kannattaa sydda kolmen, neljan tunnin vélein ateria
tai valipala. Yotydssa kannattaa syoda kevyemmin kuin paivalla. (Mikkonen 2011.)
Makean ja rasvaisen ruoan himo kasvaa myds ydvuorojen aikana aineenvaihdunnan
hidastuessa ja kehon vasyesséa, mika voi altistaa lihomiselle (Hyvis.fi 2014). Y&vuoro-
laisen kannattaa nauttia paaateria jo tyévuoron alussa, jotta vireystaso pysyy hyvana.
Vireyttd voidaan yllapitd& parhaiten pienilla, monipuolisilla ja s&&nndllisilla aterioilla.
(Tyoterveyslaitos 2013.) Hyvia esimerkkivaihtoehtoja ovat puurot, taysjyvaleipa, kir-
kasliemiset keitot, kypsennetyt kasvikset, miedot hedelmét, kuten paaryna ja banaani
seka vaharasvaiset viilit ja jogurtit, joiden valinnassa tosin kannattaa kiinnittdé& huomio-

ta sokerin maaraan (Hyvis.fi 2014).
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Oheinen taulukko (Taulukko 2) havainnollistaa, mita hyvan ravitsemuspohjan tulisi si-

saltda ja mita tulisi valttda (Hyvis.fi 2014).

Taulukko 2. Hyva ravitsemuspohja (Hyvis.fi 2014)

Lisaa

Vaihda

Vahenna

Kasvikset (erityisesti
juurekset)
Palkokasvit (herneet,
pavut, linssit)

Vaaleat viljavalmisteet

=> taysjyvaviljavalmisteet

Lihavalmisteet

Punainen liha

Marjat ja hedelmat

\Voi, voita sisaltavat levitteet
=> kasvidljyt, kasvioljypoh-

Lisattyd sokeria

sisaltavat ruoat ja

jaiset levitteet juomat
Kalat ja muut meren- | Rasvaiset maitotuotteet Suola
elavat =>» véhdrasvaiset / rasvatto-

mat maitotuotteet
Pahkinat ja siemenet Alkoholi

4.3 Kohtuus kofeiinin kaytdéssa

Yovuorolaisen kannattaa nauttia kohtuudella kofeiinipitoisia juomia ja ruokia tyévuoron
alussa ja valttda tyovuoron lopussa, jotta nukkuminen ei hairiinny. Tehokasta on ottaa
yovuoron alkupuolella koko kofeiiniannos, noin 150—400 milligrammaa eli neljasta vii-
teen kuppia kahvia, yhdessa tai kahdessa erassa. Kyseinen kofeiinimééra on kuitein-
kin niin suuri, etta sita ei suositella mahdollisten vatsavaivojen aiheutumisen takia. Ko-
feiiniannokset suositellaankin otettaviksi tablettimuodossa. Kofeiini on hyva yhdistaa
paivauniin ennen ydvuoroa. Kun kofeiinipitoinen juoma nautitaan ennen paivaunia, he-
rattéda kofeiini myéhemmin paivaunilta. On tarkeda muistaa, etta liiallinen nesteen ja
kofeiinin kaytto voi hairitd paivalla nukkumista, jos on herattava kdymaan vessassa.
(Harma, Kandolin, Laitinen & Sallinen, 103-104.)

Kofeiinia sisaltavat kahvin, teen, energia- ja virvoitusjuomien lisaksi, esimerkiksi tum-
ma suklaa. Osa ladkkeista sisaltaa piristdvaa kofeiinia. Kaakao sisaltaa teobromiinia,
joka on kofeiinin kaltainen aine. (Aronen & Pihl 2015, 92-93.)
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Kofeiinin nauttiminen ei korvaa kunnon unia (Ty6terveyslaitos 2013). Kofeiini on piris-
te, joka vaikuttaa ihmisen keskushermostoon kiihdyttéden elimistod. Kofeiinipitoiset
ruoat ja juomat ovat vain tilapaisia ratkaisuja uneliaisuuteen. Runsas kofeiinin nautti-
minen liséé stressihormoneja vereen ja nostaa hieman verenpainetta useiksi tunneik-
si. Kofeiinin lilkkakayttd voi aiheuttaa paansarkya, keskittymisvaikeuksia, hermostunei-
suutta, kiihtynytta pulssia ja vatsavaivoja. Kofeiini poistaa myds nestetta, joten runsas
vedenjuonti on tarkeaa muistaa. (Aronen & Pihl 2015, 93.)

4.4 VuorotyOn aiheuttamat sairaudet ja riskitekijat

Ravitsemuksella on merkittava yhteys ennenaikaista tyokyvyttomyytta aiheuttaviin sai-
rauksiin: sydan- ja verisuonisairauksiin, tuki- ja likuntaelinsairauksiin seka kakkostyy-
pin diabetekseen. Vuorotydntekijéilla on noin 40 prosenttia suurempi riski sairastua
sydan- ja verisuonitauteihin kuin sdanndllista paivatyota tekevalla. (Hakola, Hublin,
Harma, Kandolin, Laitinen & Sallinen 2007, 132.) Vuorotyd edistaa niin ikd&n metabo-
lista oireyhtymaa eli aineenvaihdunnan oireyhtymaa ja sepelvaltimotaudin riskid. Vuo-
rotyon aiheuttama sepelvaltimotaudin lisariski ei johdu yksinomaan perinteisista riski-
tekijoista: ylipainosta, tupakoinnista ja korkeasta kolesterolitasosta. Vuoroty0 aiheuttaa
myds ateroskleroosin kehittymista eli verenkiertoelimiston sairautta. TAma on itses-
s&an sepelvaltimotaudin kehittymisen riskitekija, muiden perinteisten riskitekijdiden
ohella. (Antti-Poika, Martimo & Uitti 2010, 127-128.)

Naisilla fysiologinen sopeutumiskyky vuoroty6éhon on yhta hyva kuin miehilla. Vuoro-
tydn on kuitenkin tutkittu aiheuttavan naisilla jonkin verran enemman hairioita liséan-
tymisterveydessa. Erityisesti yotoissa raskaana olevilla naisilla ennenaikaisten synny-
tysten sekd keskenmenojen maara on suurempi kuin saanndéllisissa paivatytssa kay-
villa. Yotoita tekevien naisten riski sairastua rintasydpaan on niin ikdan suurempi kuin
paivatyota tekevien. Tama tosin riippuu tydvuosien seka yévuorojen maarasta. (Antti-
Poika ym. 2010, 128.)

Saanndllista paivatyota enemman vuorotyo liséa epaterveellisia elamantapoja, kuten
tupakointia. Ylipainon riski ja painon nousu ovat vuorotyota tekevilla yleisempia vaivo-
ja, kuin sdannollista paivatyota tekevilla. Sen sijaan alkoholin kaytto ja liikunnan va-
haisyys ovat yhta yleisia vuorotydssa, kuin paivatydssakin kayvillakin. Tosin joissakin
yotydammateissa mahdollisuus saannolliseen liikuntaan voi karsia. (Antti-Poika ym.
2010, 127.)
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Vuorotyontekijat karsivat usein vatsavaivoista, kuten narastyksesta, ilmavaivoista ja
ummetuksesta. Vatsavaivat olla joillakin ihmisilla merkki stressistd, joka puolestaan
johtuu epé&normaalista vuorokausirytmista. Yolla syéminen hairitsee elimiston toiminto-
ja, kuten ruoansulatusta, joka normaalisti on ydaikaan levossa. Epasaannéllinen ruo-
kailurytmi saattaa pahentaa vatsavaivoja, pahimmillaan heikentédé unen laatua ja lisata
vasymysta. Tietynlaiset ruoka-aineet aiheuttavat narastysta, kuten rasvaiset ja maus-
teiset ruoat, kahvi, sipuli, paprika ja omena. Narastysta voidaan ehkaista kyseisié ruo-
ka-aineita valttamalla ja korvaamalla ruoka-aineet sopivammilla ruoilla. Kahvia ei suo-
sitella nautittavan tyhjadén vatsaan vaan ruokailun yhteydessa. (Hakola ym. 2007,

135.) Vuorotydn on myos todettu lisdavan vatsahaavan riskia (Tyoterveyslaitos 2014).

llImavaivoja voivat aiheuttaa runsas purukumin syonti, ruoan hotkiminen seka tietyt
ruoka-aineet tai ruoat. Tuore ruisleipa, hernekeitto, ummetus tai laktoosi-intoleranssi
eli maitosokerin imeytymishairié ovat ilmavaivojen perinteisia aiheuttajia. My6s liilkun-

nalla voidaan ehkaista ilmavaivoja. (Hakola ym. 2007, 135.)

Runsaskuituisella ravinnolla seka riittavalla veden juomisella voidaan edesauttaa ruo-
ansulatuksen normaalitoimintaa. Hyvid kuidunléhteitd ovat muun muassa taysjyvavil-
jaa sisaltavat tuotteet, kuten puuro, leipa, lese, mysli, hedelmét, marjat seka kasvikset.
My®0s tuotteiden sokerim&ariin kannattavaa kiinnittdé& huomiota. (Hakola ym. 2007,
135.)
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5

5.1

Liikunta

Tassa luvussa esitellaan likunnan hyétyja. Sen lisaksi kerrotaan, kuinka usein olisi
suositeltavaa liikkkua viikossa edistadkseen hyvaa fyysista kuntoa. Luvussa avataan
hieman suomalaisten tyoikaisten liikkuntatottumuksia seké suositeltavia liikkuntamuoto-
ja. Lopuksi kerrotaan, millaista merkitysta liikunnalla on vuorotydn vaihtelevaan vuoro-

kausirytmiin.
Liikunta ja sen vaikutukset

"lhminen on luotu liikkumaan. Liikunta on dynaamista lihasty6ta, johon osallistuu koko
elimistd”. (Korhonen, Kukkonen, Louhevaara & Smolander 1995, 15.) Liikunta on yksi
tehokkaimmista keinoista edistamaan terveytta seka yllapitamaan toimintakykya. Lii-
kunnalla voidaan ehkéista seka hoitaa tiettyja oireita tai sairauksia, mutta parhaimmil-
laan se on yleislaake, jolla oikeassa maarin voidaan vaikuttaa positiivisesti melkein

kaikkeen elimistdssa tapahtuvaan toimintaan. (Terveyskirjasto 2016.)

Arkiset tavat ja saanndllisyys ovat avainsanoja terveytta edistavaan likuntaan, eika
siihen vaadita merkittavid muutoksia ajan kaytdssa. Terveyttd edistavan liikunnan voi
siséllyttaa osaksi jokapaivaisia toimintoja ilman, etta likunnalle tarvitsisi varata erik-
seen kalenterista aikaa. Vaihtamalla hissin rappusiin ja autolla ajamisen polkupyorai-

lyyn Iyhyilla matkoilla ovat jo pitkéa askel eteenpain (Kandolin, Purola & Sallinen 2007).

Saanndllisella liikunnalla on positiivisia vaikutuksia suorituskykyyn ja kehon rakentee-
seen seka positiivisia terveydellisia vaikutuksia kehoon. Se, kuinka selkeita vaikutuk-
set ovat, riippuu kaytettavasta harjoitusmenetelmasta, harjoittelun tehosta ja sd&nnol-
lisyydesta seka tietenkin yksilollisista seikoista, kuten perimasta. Muita vaikuttavia te-
kijoita liikunnan lisdksi ovat myds ravinto, lepo seka lihashuolto. (Aalto 2006, 117.)
Saanndllinen liilkunta véahentédé ennenaikaisen kuoleman riskid, ehkéisee ja alentaa
korkeaa verenpainetta, vahentaa sydan- ja verisuonitauteja, auttaa painonhallinnassa,
alentaa riskia sairastua aikuisian diabetekseen, auttaa kehittama&an seka yllapitamaan
koko kehon toimintakykya ja vahentaa ahdistusta sekd masennusta. (Mertaniemi &
Miettinen 1998, 30.)

Fyysisen hyvinvoinnin lisaksi likunnalla on siis myds mielialaan suoraan positiivisesti
vaikuttavia tekijoita. Liikunta lisd& energiankulutusta ja luo n&in positiivisen kierteen
fyysisesti seka henkisesti. Nama yhdessa kannustavat ihmisia yleisesti parempaan

elaméanhallintaan ja parantamaan elaméanlaatua. (Sundqvist 2014, 15.)
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Mydnteiset terveysvaikutukset heikkenevat jo kahden viikon liikunnan lopettamisen

jalkeen ja katoavat muutamassa kuukaudessa (Mertaniemi & Miettinen 1998, 29).

Liikkunnan harrastaminen on niin yksilon, yhteison kuin koko yhteiskunnan etu. Ter-
veysliikuntasuosituksen mukaan liikunta tulisi liittda osaksi arkea. (Borodulin, Kestila,
Makinen, Prattala, Sipila & Valkeinen 2011, 55-56.) Liikuntaa harrastavat ihmiset kar-
sivat vahemman tydstressista kuin ne, jotka eivét liiku. Tydsséa jaksamisen kannalta
likkuminen on siis tarkeaa. Liikunnalla voidaan vaikuttaa ihmiseen, tyontekijaéan, mutta
ei tydoloihin eika tyohon. Toisin sanoen liikunnalla ei kuitenkaan voida korvata puut-
teellisia tydoloja. Ty6nantajan kannattaa rohkaista tyontekijoitdan harrastamaan liikun-
taa vapaa-ajallaan. Jotkut tydnantajat mahdollistavat likkumisen jopa ty6ajan puitteis-
sa. He ovat ymmartaneet likunnan positiiviset vaikutukset mieleen seka jaksamiseen,

niin vapaalla kuin tydajalla. (Hirvensalo, Telama & Yang 2011, 78.)

Viimeisind vuosikymmenina suomalaisten vapaa-ajan likkuminen on lisdantynyt, mut-
ta tyOpaikka- ja tydmatkaliikunta on vahentynyt (Kunnossa kaiken ikaa- ohjelma).
Laajojen vaestotutkimusten mukaan kuitenkin alle puolet suomalaisista liilkkuu tar-
peeksi omaan terveyteensa nahden. Valitettavasti liikkumattomuus on kasvamassa.
Arkielamassa ei enaa vaadita fyysisia ponnisteluja, vaan enemmankin henkisia, joten
haasteellista on se, kuinka saada valtaosa suomalaisista likkumaan enemman.
(Sundgvist 2014, 15.) Liikenneviraston mukaan tdihin liikutaan entistd enemman hen-
kilbautolla. Naista tydmatkoista 75 prosenttia ajetaan henkildautolla tydmatkojen
osuuden ollessa 17 prosenttia kaikista matkoista. Varsinkin lyhyet henkiléautomatkat
voitaisiin hyddyntaa kehittamalla yksilon lihaskuntoa, esimerkiksi kavelemalla. (Kun-

nossa kaiken ikaa- ohjelma.)

Yleiset liikuntasuositukset

UKK-instituutin terveysliikuntapiirakan (Kuvio 2.) mukaan terveysliikkujalle riittaa vii-
kossa vahintaan kaksi ja puoli tuntia reipasta liikuntaa. Sopivia likuntamuotoja ovat
pyoraily ja kavely tdihin seka raskaat kotiaskareet ja pihatydt. Nama liikuntamuodot
parantavat huonokuntoisen fyysista jaksamista. Jokainen voi maarittéa oman tavoit-
teensa ja kuntonsa mukaan kestavyyskuntoa kohentavan liikkkumisen kuormittavuu-
den. (UKK-instituutti 2015.)

21



/ Kestavyyskuntoa 2h 30 min viikossa \

reippaasti

reippaasti

pyoraily (alle 20 km/h) reippaasti arki-, hyoty- ja tydmatkaliikunta

raskaat koti- ja pihaty6t vauhdikkaat liikuntaleikit

kavely/sauvakavely
marjastus, kalastus, metsastys

Lihaskuntoa ja liikehallintaa 2 kertaa viikossa
kuntopiiri, kuntosali, jumpat

pallopelit, luistelu

venyttely, tasapainoharjoittelu, tanssi

Kuvio 2. Viikoittainen liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009)

Aktiivinen liikkuja tarvitsee raskaampaa liikuntaa kuntonsa kohottamiseen. Fyysisesti
kuormittavampaa liikkuntaa tarvitaan véhemman eli vahintaan tunti ja viisitoista minuut-
tia viikossa. Hyvia esimerkkilajeja ovat juoksu, porraskéavely, vesijuoksu, uinti, maas-
tohiihto ja pyoraily. Muita kestavyyskuntoa parantavia liikuntalajeja ovat erilaiset ryh-
maliikuntamuodot, kuten nopeat pallopelit ja aerobicjumpat. Urheilusuoritukset kannat-
taa jakaa useammalle paivélle viikossa, ainakin kolmelle eri paivélle. Yhden liikunta-
suorituksen tulee kestaa vahintddn kymmenen minuuttia kerralla. Vahainen saannolli-
nen liikkunta on parempi kuin ei lainkaan, kuitenkaan muutamien minuuttien pituiset
askareet eivat riita terveysliikunnaksi. Terveyshyoddyt lisdéntyvat, kun liikkuu pidem-

man aikaa tai rasittavammin kuin terveysliikuntasuosituksessa. (UKK-instituutti 2015.)
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Lihaskuntoa kehittavaa, kehonhallintaa ja tasapainoa parantavaa liikuntaa tarvitaan
kestavyysliikunnan ohella vahintdan kaksi kertaa viikossa. Esimerkkeja lihaskuntoa ja
likkuvuutta parantavista likuntamuodoista ovat kuntopiirit ja kuntosaliharjoittelu, luiste-
lu, pallopelit seka tanssi. S&anndllisella venyttelylla on positiivisia vaikutuksia liikku-
vuuteen, liikelaajuuteen ja liikeratoihin. (UKK-instituutti 2015.)

Toisin sanoen elimistdn toimintoihin voidaan vaikuttaa erilaisilla likuntamuodoilla.
Nama eroavaisuudet ovat kuitenkin hyvin pienia ja monien likkuntamuotojen avulla
voidaan saavuttaa tarpeeksi hyva terveyskunto. Liikuntaa harrastettaessa tarkeinta on
valita itseaan miellyttavin likkumismuoto ja nain ollen liikunnasta voi tulla positiivinen

riippuvuus, jota ilman ei voi olla. (Terveyskirjasto 2015.)

5.3 Liikunta osana tyokykya

Tybelamassa kyky tehda téita perustuu toimintakykyyn, joka auttaa selvidmaan tyén
ruumiillisista, henkisisté ja sosiaalisista vaatimuksista, kuitenkaan yli- tai alikuormittu-
matta tai ylen maarin vasymatta. Tyokyky koostuu erilaisista osatekijdista, joita ovat
fyysinen tyokyky, jonka osatekijoita ovat hengitys- ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja
likuntaelinten kunto ja kehon hallinta. Psyykkinen tyokyky, johon vaikuttavat mieliala,
alylliset voimavarat seka keskittymiskyky ja kyky oppia uusia asioita. Kolmantena osa-
tekijana on sosiaalinen tyokyky, joka muodostuu ihmissuhdetaidoista sekd ominai-
suuksista, joilla ymmarretdan muiden ihmisten mielipiteitéa ja pystytdan ilmaisemaan

omia ndkemyksia. (Korhonen, Kukkonen, Louhevaara, Smolander 1995, 16).

Suomessa aiheutuu vuosittain 300—400 miljoonan euron kustannukset ihmisten liik-
kumattomuudesta. Sairauspoissaolot seka tyon tuottavuuden heikkeneminen ovat
suurin syy valtaviin kustannuksiin. (Kunnossa kaiken ikéa- ohjelma.) Koko ty6uran
ajan kannattaa siis panostaa tyokyvyn kehittamiseen seka yllapitamiseen. Laimin-
ly6taessa tyokyvyn yllapitoa, se alkaa heiketda nopeammin noin 45 vuoden vaiheilla. Ja
pahimmillaan seurauksena voi olla ennenaikainen tyokyvyttomyyseldkkeelle jgaminen
ja varsinkin raskas fyysinen tyénkuva lisaa sen riskid. (Aalto 2006, 11.) Tuki- ja liikun-
taelinsairaudet, mielenterveyshairitt seké sydan- ja verisuonitaudit ovat p&ddasiallinen
syy tyokyvyttémyyteen. Erilaiset selkasairaudet, nivelrikot ja nivelreumat ovat yleisim-
pid tyokyvyttomyyselakkeen myontamia perusteluita. (Kunnossa kaiken ikéa- ohjel-

ma.)
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Kansainvdlisella tasolla suomalaisten terveydellisia haittoja aiheuttavat varsinkin so-
sioekonomisten terveyserojen kasvaminen, runsas alkoholinkulutus ja kasvaneen yli-
painoisuuden tuomat haitat, kuten diabetes. Tyokyvyttdmyysmenot ja tyokyvyttomyys-
elakkeella oleva vaestt ovatkin Suomessa OECD-maiden eli Taloudellisen yhteistyon
ja kehityksen jarjeston vertailussa yksi korkeimmista. (Valtion liikuntaneuvosto 2012.)

5.4 Liikunta tasapainoittamassa vuorotytn haasteita

Liikuntaa harrastettaessa tulee ottaa huomioon yksildlliset tarpeet. Liikuntaharrastus
kannattaa suunnitella niin, etté se tukee vuorotyssé jaksamista. My6s ruokailu ja oma
unirytmi on hyva jaksottaa erilaisten tydévuorojen mukaan. Liikunta sdannéllistéaa uni-

rytmid, rentouttaa ja parantaa vireystilaa. (UKK-instituutti 2014.)

Saanndllinen ulkoliikunta ehkaisee vuorokausirytmin sekoittumista, silla ulkoliikunta
paivasaikaan altistaa auringon valolle. Saanndéllisella, pitkaaikaisella noin yhdestéa kah-
teen tuntia kestavalla kevyella likunnalla on todettu olevan nukahtamista ja unen laa-
tua parantavia vaikutuksia. Liikuntaa tulisi kuitenkin valttédé kolmesta neljaan tuntia en-
nen nukkumaanmenoa. Niin ikdan raskasta kestavyysliikuntaa, kuten juoksua tai holk-
k&a, kannattaisi valttda kolmesta neljaan tuntia ennen suurta vireystilaa vaativaa tyo-
vuoroa. Vireystilan kannalta paras liikuntasuorituksen ajankohta paivavuorolaiselle on
heti tydpaivan jalkeen kello 15-19. (UKK-instituutti 2014.)

Kun toita tehdédan koko ajan vuorokauden ajasta riippumatta likkumisen aikataulutus
voi tuottaa hankaluuksia. Tydvuorojen vaihtuminen vasyttaa, joten vuorotyélainen
saattaa jattaa liikunnan valiin levatakseen. Vasymyksen syyna voi olla kuitenkin liik-
kumattomuus, ja olemalla urheilematta vuorotytntekija voi tietamattaan lisata vasy-
myksen maaraa. Liikkumattomuudella on yhteys my6s huonoon mielialaan ja kiputiloi-
hin. Liikunta lisda kehon serotoniinin tuotantoa, mika taas auttaa jaksamaan erityisesti

vuorotydssa ja parantamaan mielialaa. (Saubers 2008, 57.)
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6 Tutkimus

Opinnaytetydssa on kaytetty kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa. Aineisto on
keratty teemahaastattelupohjaa apuna kayttden. Teemahaastattelu tehtiin Glo Hotel Kluu-
vin vastaanoton yhdestatoista tyontekijasta yhdeksaa haastattelemalla. Haastateltavat on
valittu opinnaytetydn tutkimuksen otokseen naytteina. Naytteella tarkoitetaan perusjouk-
koa, joka on saatavilla tutkimukseen (amk.fi). Tutkimuksen tarkoituksena on saada mah-
dollisimman runsasta ja monipuolista kokemusperaista tietoa vuorotydn vaikutuksista fyy-
siseen hyvinvointiin hotellin vastaanoton tydntekijoiden nakdkulmasta, minka takia kvalita-
tiivinen tutkimusmenetelma on tasséa opinnaytetydssa kvantitatiivista parempi vaihtoehto.
Haastattelussa teemoina on kaytetty fyysisen hyvinvoinnin osa-alueita: unta, ravintoa se-
k& liikuntaa. Teemahaastatteluun on paadytty, silla tietoperustasta nousee esille selkeésti
kolme teemaa, joiden avulla haastattelu oli helppo toteuttaa.

6.1 Glo Hotel Kluuvin vuororakenne

Glo Hotel Kluuvin vuororakenne toimii, kuten muidenkin hotellien vastaanotoissa. Aamu-
vuorossa on kaksi tyontekijaa, joista toinen aloittaa tydnséa aiemmin. Ensimmainen tulee
vuoroon kello seitsemalta ja lopettaa kello puolikolmelta. Toinen tydntekija tulee kello vart-
tia vaille kahdeksan ja lopettaa vuoronsa kello neljalta. Iltavuoro toimii miehityksen osalta
samalla tavalla kuin aamuvuoro. Ensimmaéisena iltavuoroon tuleva aloittaa kello puolikol-
melta ja lopettaa kello varttia yli kymmenen. Toinen taas aloittaa kello neljalta ja on tdissa
puoleen yohon asti, avittaen myods hieman yksin toissa tydskentelevaa yovuorolaista. Oi-
sin Glo Hotel Kluuvissa tytskentelee siis aina yksi tyontekija. Naista poikkeuksina viikon-
loput seka vilkkaimmat juhlapyhien aatot, kuten vappu tai uusivuosi, jolloin dissakin on
kaksi tydntekijad. Ensimmainen yovuoroista aloittaa talldin tydénsa kello kymmenelté ja
paattaa vuoronsa kello varttia yli seitseman. Toisen ydvuoroon tuleva aloittaa kello yksi-
toista ja lopettaa vuoronsa kello kuudelta. Vuorojen aloitus- ja lopetusajat saattavat hie-
man vaihdella edella mainituista, riippuen kuinka tdynna hotelli on ja onko kyseessa loma-

sesonki vai rauhallisempi ajanjakso.

6.2 Teemahaastattelu

Teemahaastattelu on kvalitatiivisessa tutkimuksessa hyvin yleisesti kaytetty aineistonke-
ruumenetelma. Teemahaastattelussa haastattelurungon muodostavat tietoperustasta esil-
le tulleet teemat. Teemahaastattelussa keskustellaan etukateen paatetyista teemoista ja
apuna haastattelussa voidaan kayttaa joko teemojen perusteella keksittyja kysymyksia tai
pelkkia keskustelunaiheita. (Tilastokeskus.) Teemahaastattelun ideana on, ettd halutaan

tietdd, mitd haastateltava ajattelee jostakin asiasta.
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Teemahaastattelun hyva puoli on se, etta sen avulla pystytdan kerddméaan laajaa tietoa
haastateltavasta aiheesta. Nain kerétty aineisto pohjautuu haastateltavien oikeisiin koke-
muksiin ja tuntemuksiin. Haastateltavista teemoista saadaan usein uutta tietoa, joka ei
pohjaudu haastattelijan etukateen suunnittelemiin vastausvaihtoehtoihin. Silti etukateen
valitut teemat auttavat aineiston yhdistamista tutkimusongelmaan. (Tilastokeskus.) Tee-
mahaastattelulla tarkoitetaan sitd, etta kaikilta kysytdan samat kysymykset, mutta kaytos-
sé ei ole valmiita vastausvaihtoehtoja, vaan haastateltavat vastaavat omin sanoin (Eskola
& Vastamaki 2015, 29).

Haastattelun onnistumisen kannalta olennaista on, missa haastatellaan. Haastattelupaik-
kana voi toimia esimerkiksi haastateltavan koti, tytpaikka, yliopisto, koulu tai kahvila. On
kuitenkin tarke&a, ettd haastattelutilanne on mahdollisimman rauhallinen, silla tarkoitukse-
na on keskittya itse haastatteluun. Haastattelua ennen ei voi tietdd, miten haastattelijan ja
haastateltavan kemiat kohtaavat, myos ika- ja statuserot voivat hankaloittaa tilannetta.
(Eskola & Vastamaki 2015, 30-32.)

Lahtdkohtaisesti teemahaastattelua ei kannata aloittaa kaymalla suoraan asiaan, vaan
kysymalla ilmapiiria vapauttavia kysymyksia. Taméan tarkoituksena on niin ikdan luoda
luottamuksellinen suhde keskustelijoiden valille. Keskustelun ollessa liilan raskasta tai
haastateltavalle lilan vaikeaa, voi huumorillakin keventaa ilmapiiria. (Eskola & Vastamaki
2015, 32-35.)

Yksi vaikeimmista teemahaastattelun vaiheista on haastateltavien kutsuminen haastatte-
luihin. Eri tapoja, joilla ottaa yhteytta haastateltavaan ovat puhelinsoitto, kirjekutsu tai séh-
kopostitse lahetetty kutsu. (Eskola & Vastamaki 2015, 39.)

6.3 Teemahaastattelun toteuttaminen ja analyysi

Teemahaastattelu toteutettiin kahtena perékkaisena paivana 18-19. huhtikuuta 2016 Glo
Hotel Kluuvin ravintola Globen salissa, rauhallisessa kabinetissa. Teemahaastattelu koos-
tettiin kolmesta fyysinen hyvinvoinnin teemasta, kysymykset pohjautuivat uneen, ravintoon
ja liikuntaan. Glo Hotel Kluuvin vastaanoton tyéntekijdille l&hetettiin séhkopostitse yleinen
ketjuviesti koskien tulevaa haastattelua. Sahkdpostiviestissa kerrottiin haastattelun teemat
ja haastattelun tarkoitus. Yleisen sahkdpostiviestin liséksi jokaiselle l&hetettiin yksityisvies-

tilla kutsu haastatteluun. Taman jalkeen haastateltavien kanssa sovittiin aikataulusta.

Varsinaisia haastatteluja ennen suoritettiin muutama testihaastattelu kysymysten ja ajan-
kayton testaamiseksi. Ensimmainen testihaastattelu tehtiin toiselle haastattelijalle ja toinen

ulkopuoliselle henkildlle.
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Testihaastattelujen pohjalta teemahaastattelupohjaa muokattiin tiivimmaksi ja selkeam-
maksi. Aikaisemmassa haastattelupohjassa todettiin olleen liikkaa samanlaisia kysymyksia,
jotka saattaisivat uuvuttaa haastateltavat. Haastatteluun varattiin puolituntia aikaa haasta-
teltavaa kohden. Todellisuudessa haastatteluihin kului aikaa ainoastaan viidestatoista

kahteenkymmeneen minuuttia.

Teemahaastattelun aihepiirit jaettiin haastattelijoiden kesken, jotta haastattelutilanne olisi
mahdollisimman selkea. Ennen haastattelujen nauhoittamista haastateltaville esitettiin
muutama esikysymys koskien haastateltavien tyotaustoja. Haastattelut nauhoitettiin kah-
della matkapuhelimella ja jokaiselle haastateltavalle luotiin omat tiedostot. Haastattelujen
aikana esitettiin taydentavia kysymyksia, mikali vastaukset jaivat lyhyiksi.

Heti haastattelujen jalkeen aineisto litteroitiin tarkasti. Litteroinnin jalkeen aineisto tulostet-
tiin selkeyden vuoksi. Haastatteluista etsittiin yhtalaisyyksia seka eriavaisyyksia, ja ne
merkittiin aineistoon erivarisin koodein. Tulokset kaytiin lapi kysymys kysymykselta aloit-
taen teemasta uni, jonka jalkeen kirjattiin tulokset ravinnosta sekéa viimeisena liikunnasta.
Haastattelut suoritettiin anonyymeina, joten aineiston tuloksista ei kdy ilmi vastaajien hen-
kilollisyyksia. Mydskaan haastateltavien ikaa eika sukupuolta mainita haastateltavien

maaran ollessa pieni.
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7 Tutkimustulokset

Opinnaytetydn tutkimustuloksissa esitellaan teemahaastattelun avulla saadut tulokset.
Ensimmaisessa luvussa kasitellaan teemahaastattelun ensimmaista teemaa unta ja hotel-
lin vastaanoton ty6ta. Toisessa luvussa kaydaan lapi ravinnon ja vastaanoton tyén suh-
teen tuloksia. Viimeisessa luvussa esitellaan haastattelun tulokset koskien liikuntaa ja

vastaanoton tyota.

7.1 Vastaanoton tydlla vaihteleva vaikutus uneen

Teemahaastattelun ensimmaisené aiheena keskusteltiin unen ja vuorotydn suhteesta.
Lahes kaikille haastateltavista tydvuoron jalkeinen rauhoittuminen on erityisen tarkeaa. Eri
nukkumaanmenorutiinit vaihtelevat hieman ja muutama haastateltavista mainitsee tarvit-
sevansa rauhoittumiseen puolesta tunnista tuntiin. Yksi haastateltavista kiteyttaa tunte-

muksensa iltavuoron jalkeen.

Jos paasee illalla, ni sit tunnin ajan se on aika sellasta nollaamista, etta paasee pois siita
tydmoodista.

Suurin osa haastateltavista kayttaa alylaitetta tai katsoo televisiota juuri ennen nukku-
maanmenoa. Vain muutama kertoo erityisesti valttavansa elektroniikan kayttéa ennen
nukkumaanmenoa. Ainoastaan yksi vastaajista mainitsee nukkumaanmenorutiininaan
lukemisen. Vain yksi henkild hyddyntad pimennysverhoja ja silméalappuja nukkuakseen
paremmin. Noin puolet haastateltavista kertoo syévansa ennen nukkumaanmenoa. He

suosivat kevyita iltapalavaihtoehtoja.

Vastaajista muutama mainitsee joutuvansa suunnittelemaan nukkumistaan. Valtaosa ker-
too kuinka erityisesti iltavuorosta aamuvuoroon vaihtaminen sekoittaa unirytmin ja younet
jaavat kolmesta viiteen tuntiin. He kertovat stressaavansa ja miettivansa tulevaa aamu-

vuoroa. Talléin unenlaatu heikkenee.

Pitda hirveesti suunnitella nukkumista. Jos on aamuvuoro tulossa niin jos menee yhelta-
toista nukkumaan niin ei vaan jaksa. Sit varsinki jos on ilta-aamu yhdistelma niin jo val-

miiksi stressaa sité tulevaa aamua. Pitda enemman kontrolloida verrattuna paivatoihin.
Yksi haastateltavista kdyttda nukahtamisen apuna melatoniinia. Tehtaessa pelkkaa aa-

muvuoroa tai iltavuoroa kokee muutama vastaaja jaksavansa paljon paremmin eikd nuk-

kumisen kanssa ole ongelmia.
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Esimerkkina oli just viikko pelkk&& aamuvuoroa, niin huomaa jaksavansa paljon parem-

min. Sit kun vuoroja on vahankin sekasin niin pitaa miettida nukkumista.

Yli puolet vastaajista kertoo yovuorojen olevan haasteellisia nukkumisen kannalta. Erityi-
sesti yovuorosta palautuminen tuottaa haastateltaville vaikeuksia. Eras vastaaja sanoo
vanhenemisen vaikuttaneen ydvuorosta palautumiseen. Nuorempana on helpompi palaut-

taa normaali unirytmi yévuoron jalkeen.

Kaikki haastateltavista kokevat, etta tydvuorosuunnittelu Glo Hotel Kluuvissa tukee jak-
samista. Haastateltavat mainitsevat, etta vapaatoiveet otetaan hyvin vuorosuunnittelussa
huomioon. Jokainen haastateltava pystyy tyévuorotoiveillaan pyytdméaan itselleen parhai-
ten sopivia vuoroja. llta- ja aamuihmiset pyritddn huomioimaan niin hyvin kuin mahdollista.
Lahes kaikki haastateltavat kokevat suoraan iltavuorosta aamuvuoroon siirtymisen haas-
teelliseksi ja kuluttavaksi. Haastateltavista noin puolet mainitsee iltavuorosta aamuvuo-
roon siirtymisen olevan tydvuorolistalla noin kerran viikossa. Yksi haastateltava kertoo,
ettd vaihdettaessa iltavuorosta aamuvuoroon, jolloin younet jaisivat lyhyiksi, tydnantaja
tarjoaa mahdollisuuden y6pymiseen tydpaikalla. Henkilékunnalle on varattu yksi huone,
jota on mahdollista kayttaa tarvittaessa. Yksi haastateltavista mainitsee, etta pyrkii valtta-
maan ylimaaraisia toiveita, jotta tydnantaja pystyy suunnittelemaan hyvan listan kaikille.

Kaikki kertovat nukkuvansa mahdollisimman pitkddn ennen ensimmaista yovuoroa. Yl
puolet haastateltavista pyrkii valvomaan edellisen yén ennen ydvuorojen alkamista seka
nukkumaan paivaunet ennen ensimmaista yovuoroa. Vain muutama haastateltava sanoo

kaantavansa rytminsa viimeisen yovuoron jalkeen nukkumalla lyhyet unet.

Muutama vastaajista pyrkii menemaan ennen aikaista aamuvuoroa ajoissa nukkumaan,
mutta sanovat sen onnistuvan harvoin, johtuen totutusta rytmista. Yksi kertoo valmistele-
vansa kaiken vuoroa edeltavana iltana valmiiksi, joten aamulla ei tarvitse kayttaa aikaa
siihen. Pari haastateltavista sanoo nukkuvansa mahdollisimman pitk&éan ja lahtevansa
siitd suoraan toihin. Heilla ei ole siis erityisia valmistelurutiineja ennen aikaisten aamuvuo-

rojen alkamista. Yksi heistd mainitsee, etta aamulla ei olo ole todellakaan pirte&.

Ei yhtaa pirtee olo. Viimeks tanaa oli sellanen olo et ois ku jyra olis ajanu yli.

Alle puolet haastateltavista sanoo nukkuvansa paivaunia tarvittaessa. Kyseiset vastaajat
nukkuvat suhteellisen lyhyitad paivaunia 15 minuutista puoleen tuntiin. Muutama haastatel-

tavista ei nuku ollenkaan paivaunia.
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Toinen naista haastateltavista sanoo valttdvansa paivaunia, silla kokee olonsa vasy-
neemmaksi ja mielialan laskevan paivaunien vaikutuksesta. Yksi haastateltava kertoo

pyrkivansa nukkumaan lyhyita paivaunia, mutta myontaa unien venyvan liian pitkiksi.

Melkein kaikki haastateltavista tuntevat vuorotydn vaikuttavan fyysiseen jaksamiseen.
Haastateltavat mainitsevat kokevansa vasymysté ja olotilansa olevan heikko. Muutama
haastateltavista kuitenkin kokee, ettei vuoroty6lla ole vaikutusta fyysiseen jaksamiseen.
He mainitsevat, etteivat tieda minkalainen fyysinen olo olisi, jos tekisivat normaalia paiva-

vuoroa. Yksi myontada, ettei vuorotyd sovi hanelle lainkaan.

7.2 Haasteena ruokailutottumusten epasaanndollisyys

Melkein kaikista haastatteluista kay ilmi, etta ruokailutavat ovat haastattelijoiden mielesta
vuorotydn vuoksi epasaanndlliset. Muutama haastateltavista myontaa syovansa tyépaikal-
la rauhattomasti ja hatikdiden. Kay ilmi, etta haastateltavista lahes kaikki tuovat tdihin
omat evaansa, mutta muutama mainitsee erikseen suunnittelevansa niitd seka evaiden
teon vievan aikaa. Yksi haastateltavista sanoo terveellisesti sydmisen olevan hankalaa

vuorotydn takia.

Ainakin niin, etta pitdd miettia. Pitda laskea, et jos ma syon nyt niin millon seuraavan ker-
ran. Kuinka monet evaat ottaa. 3-4 tuntia eteenpain. Tottakai sit aina vaikka suunnittelee,
niin hotellissa kun on tdissa ei ikina tiedd, mita oikeesti tapahtuu. Et kerkeeks vuorossa

syomaan. On tosi hankalaa sydda sdanndllisesti ja terveellisesti.

Vastauksista ilmenee, ettd sdanndllisyys ruokailussa on tarke&é jaksamisen kannalta.
Muutama kertoo vasymyksen yllattavan, jos ei paase saannollisin valiajoin sydméaan. He
myds mainitsevat vasymyksen aiheuttavan ahmimista tai sortumista mielitekoihin, kuten
karkkiin. Yksi vastaajista sanoo ahmimisen johtuvan liian pitkasta valista ruokailujen valil-

la.

Usein tulee sy6tya kahdeksan tunnin aikana vain yksi ateria. Taméa aiheuttaa valtavan

nalan toista paastya ja tulee helposti ahmittua kaikenlaista.

Lahes kaikki haastateltavista kertovat huolehtivansa riittdvasta ruokailusta tyépaikalla te-
kemalla omia evaita etukateen tai ostamalla kaupasta. Yksi vastaajista myontaa tyokave-

rien huolehtivan ennemmin hénen riittavasta ruokailustaan tyopaikalla.
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Varmaan lahteny siitd, kun oon ollu ravintolapuolella aikaisemmin ettei ikina kerennyt
syomaan vuoron aikana et soit joko ennen vuoroa tai sen jalkeen. Oon oppinu olee tosi
pitkid aikoja sydmatta ja se on tosi huono. Alkaa vasyttaa eika oikeen jaksa. Se on jostain
syysta jadnyt paalle tavaks. Unohan vahan syoda tyon aikana. Taal on ihana, ettd on ruo-
ka-aika, josta pidetaan kiinni niin oon huono kumminki istumaan siella ja lopetan ruokailun

aikaiseen.

Haastateltavat mainitsevat myos véalipalojen nauttimisen auttavan jaksamaan lapi tydvuo-
ron. Yksi vastaajista mainitsee ruokailun aikataulutuksen kellon avulla olevan hyva keino
sopivan ruokailurytmin yllapitAmiseen. Haastateltavista osa on sitd mielta, etta tyopaikka
tarjoaa hyvan mahdollisuuden ruokailulle. Kuitenkin haastateltavat korostavat sita, etta
tydpaikkaruokailu ajoitetaan tydvuoron salliman tilanteen mukaan. Esimerkiksi aamuvuo-
ron aikana kiireisimpaan uloskirjautumisaikaan ei ole mahdollisuutta ruokailulle. Muutama
vastaajista kokee tydpaikkaruokailun haasteelliseksi. Kaksi haastateltavaa kommentoi

tydpaikkaruokailun parantuneen uuden henkilékunnan taukotilan my6ta.

Lahes kaikki haastateltavista suosivat valipaloja téissa. Tarkeimmaksi piirteeksi korostuu
valipalan nopea syoétavyys ja helppous. Haastateltavien mielesta vélipala on pystyttava
syomaan tyon ohessa. Yli puolet haastateltavista suosii vélipaloina rahkaa, jogurttia,
smoothieita, hedelmia ja proteiinipitoisia valipaloja. Muutama vastaajista kuitenkin kokee,
ettd toissa ei ole aikaa sytda valipaloja. Yksi vastaaja sanoo niin ikdan syovansa joskus
herkkuja valipalojen sijasta. Kofeiinia tai Iahinn& kahvia kokee tarvitsevansa haastatelta-

vista vain muutama.

Toisin sanoen melkein kaikki sanovat, ettd kahvinjuonti on enemmankin tapa tai osa rutii-
nia, kuin tarve. Nain vastanneet kyseenalaistavat myds kahvin piristavan vaikutuksen.
Yksi vastaajista ei juo ollenkaan kahvia tai kayta kofeiinituotteita. Yleisesti kahvinjuonti
painottuu aamuun seka aamupdaivaén ja moni vastaajista pyrkii vahentamaan kahvinjuon-

tia iltaa kohden. Vain yksi myontaa kayttavansa joskus ennen ydévuoroa energiajuomia.

Suurin osa vastaajista myontaa, etta vasyneenda tekee enemman mieli nopeita hiilihyd-
raatteja, erityisesti karkkia ja pikaruokaa. Vain muutama ei nde vasymyksen ja mieliteko-
jen valilla yhteyttd. Suunnittelemalla ruokailuja, valttamalla liian pitkia ateriavaleja ja tah-
donvoiman avulla vastaajat kertovat valttavansa vasymyksesta johtuvat mieliteot. Vasy-
mys aiheuttaa muutamalle vastaajista ruokahaluttomuutta ja toinen naista vastaajista
mainitsee stressin vaikuttavan ruokahaluttomuuteen. Usea haastateltava mainitsee erityi-
sesti yovuoron vaikuttavan ruoansulatukseen. He kokevat vuorotyon vaikuttavan aineen-
vaihduntaan. Vastaajat mainitsevat oireiksi turvotuksen ja huonovointisuuden, mutta muu-

tama vastaajista ei koe vuorotyon vaikuttavan mitenkdan kehon toimintaan.
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Melkein kukaan haastateltavista ei noudata erityisesti ravitsemussuosituksia. Haastatelta-
vat pyrkivat kuitenkin syémé&an monipuolisesti ja terveellisesti. Suurin osa heista suosii
kasviksia ja kevytta ruokaa. Terveellisella ja kevyella ruokavaliolla on positiivisia vaikutuk-
sia jaksamiseen vaihtuvissa tyovuoroissa. Kaksi vastaajaa kertoo kiinnittavansa huomiota
ruoan laatuun enemman kotona kuin toissa. Toinen vastaajista mainitsee sydvansa tyo-
paikan tarjoamaa ruokaa, joka ei valttamatta vastaa ravitsemussuosituksia. Yksi haasta-
teltavista noudattaa tarkempaa ruokavaliota syomalla lasketun paivittaisen kalorimaarén

mukaan.
7.3 Liikkuminen vaatii paattavaisyytta

Lahes kaikki vastaajista harrastavat jotain liikuntamuotoa. Kaikilla vastaajista ei ole kui-
tenkaan vakituista likuntaharrastusta. Suosituimmat liikuntamuodot vastaajien kesken
ovat lenkkeily, kuntosali, pyoréily ja ryhmaliikuntatunnit. Noin puolet haastateltavista pyrkii
likkumaan noin kolmesta neljdan kertaan viikossa. Osa haastateltavista ei liiku saannélli-
sesti. Muutama myontaa likunnan harrastamisen jddneen vahaiseksi. Alle puolet haasta-
teltavista mainitsee hyoétyliikunnan: téihin pyorailyn seka kavelyn tai koiran ulkoilutuksen.
Yksi vastaajista sanoo valttavansa toissa hissin kayttéa ja suosivansa portaita. Moni haas-
tateltavista kertoo erityisesti yovuoron vaikeuttavan likunnan harrastamista. Niin ennen
yovuoroa kuin yovuoron jalkeenkin on haastavaa lahtea urheilemaan. Haastateltavat ko-
kevat vaikeaksi likunnan ennen ydvuoroa, koska raskas liikunta saattaa vasyttaa. Toisaal-
ta haastateltavat kokevat liikunnan lahes mahdottomaksi my6s heti yévuoron jalkeisilta
unilta herattyaan. Vastaajat kuvailevat heraamisen jalkeista olotilaa tokkuraiseksi ja vasy-

neeksi. Yksi vastaajista mainitsee harrastavansa vain kevytta likuntaa yévuoron jalkeen.

Yovuoroputken jalkeen lenkille 1&htd kuulostaa ihan hirveeltd, kun kroppa on niin vasyny.

Sit se on niiku kavelyy, sellasta, missa syke ei kauheesti nouse.

Kaikki haastateltavat ovat sitd mielta, etté vuorotydlla on ehdottomasti vaikutusta likunnan
harrastamiseen. He kokevat esimerkiksi saanndéllisten joukkuelajien harrastamisen todella
haastavaksi vuorotyon aiheuttamien epasaanndllisten tyorytmien takia. Osa vastaajista

kokee vuorotydn hyvin vasyttavaksi.

Oon tosi vasyny muuten vuorotydstd, niin vaikea ottaa itsea niskasta kiinni.
Kun kaheksan tuntia seisot ja padset kotiin, istahdat sohvalle, ni ei oo ekana ajatus, etta

jes lahden lenkille. Et se on vahan pakonomasta. Tietaa, etta tulee hyva fiilis kun paasee,

mutta l&hteminen on vaikeeta.
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Yksi vastaajista toteaa, etté vuorotyd ei niinkaan vaikuta likunnan harrastamiseen, vaan
kyse on enemminkin omasta laiskuudesta tai saamattomuudesta. Haastateltavien tottu-
mukset eroavat hyvin paljon heilta kysyttaessa liikkunnan ja tyon yhdistamisesta. Erés vas-
taajista ei koe likunnan harrastamisen olevan lainkaan ongelma, vaikka toitéa olisi enem-
man. Muutamat vastaavat likunnan olevan toissijainen asia silloin, kun t6it on paljon. He
kokevat levon olevan ensisijaisen tarkeaa. He kuitenkin tiedostavat liikunnan tuovan vas-

tapainoa tyoperdiselle stressille.

Kuuntelen kroppaa, jos pitdé itkuu vaantaa niin meen kavelee enemmin. Tietdd kummin-
kin, etta liikunta auttaa. Sit taas on hyva pitdé& huolta lihaskunnosta, etté jaksaa seista
kahdeksan tuntia. Auttaa toinen toistaan.

Paremmin pitéis sovittaa nyt sita, et kun stressi- ja kiireaikoina, kun liikunta oikeesti jaa,
kun silla pystyis sita vastapainoa sille stressille. Sais jatettya tydasiat ainakin hetkellisesti,

siind olen toistaiseksi epaonnistunut.

Yksi vastaaja kommentoi, etta liikunta on helpompi sovittaa aikatauluihin silloin, kun tyo-
vuoroputki on kaynnissd. Nain ollen liikunta tulee osaksi rutiinia. Kuitenkin pitkien kahden-
toista tunnin tydvuorojen jalkeen seka iltavuorosta aamuvuoroon siirtymisen jalkeen lii-
kunnan harrastaminen on toissijaista, kertoo yksi haastateltavista. Erds mainitsee suunnit-

televansa liikunnan harrastamisensa ty6vuorolistan ilmestyttya.

Haastateltavat kertovat, ettd ty6paikka tukee liikunnan harrastamista usealla eri tavalla.
Haastatteluista kay ilmi, ettéd Glo Hotel Kluuvi tarjoaa tyontekijoilleen muun muassa alen-
nuksen jdsenmaksuun Elixian kuntokeskuksissa tai vaihtoehtoisesti 50 prosentin omavas-
tuulla Smartumin liikunta- tai kulttuurisetelit. Myés Kamp Collectionin tydhyvinvointitiimi
seka itse organisaatio tarjoavat erilaisia liikunnallisia tapahtumia. Suurin osa vastaajista
hyddyntaa tydpaikan tarjoamaa liikunta- ja kulttuurisetelietua tai kuntokeskusjasenyytta.
Valtaosan mielesta tydnantajan tarjoamat edut ovat hyvia ja kannustavat liikkumaan. Yksi
vastaajista kertoo, etta ilman edullisempaa kuntokeskusjasenyyttad han ei kayttaisi kunto-
salin palveluja. Yksi haastateltavista ei kuitenkaan hyddynna tydpaikan tarjoamaa lilkkun-
taetua, vaan kayttaa edun tydmatkaseteleihin. Han toteaa Elixian kuntokeskuksien olevan

alennuksesta huolimatta lilan kallis suhteutettuna hanen liikuntatottumuksiinsa.

Erés vastaajista kertoo liikunnan jaaneen vahalle hotellialalle siirtymisen jalkeen, kuitenkin
h&an on aina pitanyt likunnasta eiké h&n osaa maaritella syité likunnan pois jaamiselle.
Muutama haastateltava toteaa, etta ympéarivuorokautisen kuntosalin aukioloajat mahdollis-

tavat kuntoilun itselle sopivana ajankohtana.
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8 Johtopdaatdkset ja pohdinta

Tassa luvussa kasitelladn opinnaytetyon teemahaastattelujen tarkeimpia tuloksia. Tee-

mahaastatteluista saatua tulosaineistoa verrataan tietoperustassa esitettyihin teemoihin:
uni, ravinto ja liikkunta. Lisdksi luvussa arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta, omaa ty6s-
kentelya opinnaytetydprosessin aikana seka kokonaisuudessaan tydn onnistumista. Lo-

puksi ehdotetaan jatkotutkimusaiheita.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda, miten vuoroty6 vaikuttaa fyysiseen hy-
vinvointiin. Tietoperustassa esitelladn ensin hyvinvoinnin kasite, josta eritellaan tyon aihe:
fyysinen hyvinvointi. Lisdksi samassa luvussa avataan kasitteet vuorotyd ja vastaanoton
tyd. Lopuksi kerrotaan tydvuorosuunnittelun tarkeydesté jo ennestaén hyvinvoinnille haas-
tavalla alalla. Fyysisen hyvinvoinnin teemat: uni, ravinto ja liikunta esitelladn omissa lu-

vuissaan.

Vuorotydn on todettu useimmiten aiheuttavan monia terveyshaittoja ja altistavan sairauk-
sille. Epasaanndlliset tybajat sekoittavat unirytmin ja younet jaavat lyhyemmiksi verrattuna
saannollista paivatyota tekeviin ihmisiin. Erityisesti yovuorot ja aikaiset aamuvuorot ovat
haasteellisia nukkumisen suhteen. Kuten tietoperustassakin todetaan vuorotyélaisen ra-
vitsemustottumukset ja ruokailurytmi ovat helposti epasaanndllisia. Liikalihavuus on ylei-
semmin vuorotyolaisen, kuin paivatyoblaisen vaiva. Vuorotyd vasyttaa, johtuen vaihtelevis-
ta tydvuoroista, ja ndin ollen sydminenkin on herkemmin epaterveellista. Epasaannolliset
tydajat aiheuttavat haasteita vuorotyolaisen liikuntatottumuksien suhteen. Saannélliset
likuntaharrastukset ovat vaikeita toteuttaa tydvuorojen vaihtuvuuden takia. UKK-instituutin
viikoittaisen liikuntapiirakan mukaan itseohjautuva liikunta, kuten juokseminen, kavelemi-
nen, pyoraily, uinti ja salilla kayminen ovat hyvia esimerkkeja vuorotyolaiselle soveltuvista
likuntamuodoista (UKK-instituutti 2009).

8.1 Vuorotyon vaikutus uneen on yksilollista

Teemahaastattelun ensimmaisend teemana haastateltaville esitettiin kysymyksia liittyen
vuorotyon ja unen sovittamiseen. Merkittavimp&na havaintona haastattelussa nousee
esiin se, etta vuorotydn vaikutus uneen ja jaksamiseen on todella yksil6llista. Jokainen
haastateltavista kokee vuorotydn vaikutukset uneen eri tavoin. Osa kokee selkeda vasy-

mysté ja osa ei koe vuorotytn vaikuttavan uneen millaan tavalla.
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Vastaajilla ei ole varsinaisia nukkumaanmenorutiineja, mutta usea heistd mainitsee alylait-
teen kaytbn osana rauhoittumista ennen nukkumaanmenoa. Kuitenkin, kuten akatemiatut-
kija Stenberg mainitsee, juuri ennen nukkumaanmenoa alylaitteiden kayttoa ei suositella
niiden piristavan, sinisen valon vuoksi (Tuomivaara 2015). Hyvana rentoutumisohjeena
suositellaan lukemista, vain yksi vastaajista rentoutuu lukemisen avulla. Yllattaen vain yksi
henkild hy6dyntaa unensaannissa erilaisia apukeinoja, kuten pimennysverhoja ja silma-
lappuja nukkuakseen paremmin. Makuuhuoneesta kannattaakin tehda mahdollisimman
pimea ja hieman viiled, jotta nukahtaminen on helpompaa. (Hakola ym. 2011, 10-11.)

Etenkin yovuoron jalkeen nukkumista helpottavien apukeinojen kaytto on tarkead, koska
paivanvalo virkistaa ja nukahtaminen on vaikeampaa. Vaikka tietoperustan mukaan uni-
ladkkeiden kaytté on kasvanut kolminkertaisesti (Harma ym. 2011, 79), vain yksi haasta-
teltavista kayttaa melatoniinia nukahtamisen apukeinona. Puolet vastaajista kertoo sy6-
vansa kevytta ja terveellista ruokaa juuri ennen nukkumaanmenoa. Tietoperustassa suosi-
tellaankin nautittavaksi juuri ennen nukkumaanmenoa kevytta seka hiilihydraattipainotteis-
ta ruokaa (Hakola ym. 2011, 10-11.)

Haastateltavista muutama mainitsee suunnittelevansa nukkumista ja melkein kaikki kerto-
vat kuinka siirtyminen iltavuorosta aamuvuoroon sekoittaa taysin unirytmin. Younet jaavat
heilla todella lyhyiksi. Tietoperustassa mainitaan, etté terve aikuinen ihminen tarvitsee
unta kuudesta yhdeksaan tuntia unta yéssa (Rasila & Pitkonen 2008, 9). Liian lyhyet pa-
lautumisajat vuorojen valissa kerryttavat univajetta. Haastateltavat korostavat erityisesti
siirryttdessa iltavuorosta aamuvuoroon unenlaadun jaavan heikoksi ja he kokevat taman
vuoroyhdistelman erityisen kuormittavaksi ja haasteelliseksi. Myds tulevan aamuvuoron
tapahtumat seké aikainen herddminen aiheuttavat stressia vastaajien kesken. Mikali illalla
nukkumaan mentaessa ennakoidaan ja stressataan aikaista heratystd, syvan unen maara
vahenee (Hakola ym. 2007, 26-27).

Haastateltavat kokevat Glo Hotel Kluuvin tyévuorosuunnittelun olevan onnistunutta jak-
samisen kannalta. Vapaa- ja vuorotoiveet otetaan huomioon hyvin kaikkien mielesta.
Tyontekijan tydvuorotoiveet ja vapaapaivapyynnot on tarkeaa ottaa huomioon, jotta ela-
man hallinta ja sen suunnittelu on mahdollisimman helppoa (Tydterveyslaitos 2016).
Tyontekijat, jotka saavat vaikuttaa omiin tyévuoroihinsa viihtyvat paremmin tydssaan.
Tyovuorosuunnittelua koskien, vastaajista muutama kertoo, etta pelkkdé aamu- tai iltavuo-
roa tehtdessa yleinen jaksaminen ja unen laatu ovat parempia. Toisaalta Julkisten- ja hy-
vinvointialojen liiton mukaan tydvuorosuunnittelussa kannattaa valttda saman vuoron tois-

tumista yli kolmena paivana perakkain.
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Parhaimmillaan tyévuorosuunnittelu tukee yksilon hyvinvointia, kun tyévuorot on suunni-
teltu eteenpain kiertaviksi kellon kiertosuunnan mukaisesti. (Julkisten- ja hyvinvointialojen
liitto.)

Suurin osa teemahaastatteluun vastaajista kokee yovuorot ja niista palautumisen vaike-
aksi. Vaestdsta noin 60—70 prosenttia ei sopeudu yovuororytmiin. Univajetta kertyy, jos
elimistd ei sopeudukaan useaan perakkaiseen yévuoroon. Vireystaso on usein parhaim-
millaan ensimmaisen yoévuoron aikana ja laskee y6évuorojen jatkuessa. Haastateltavat
valmistautuvat yoévuoroihin nukkumalla mahdollisimman pitkat ydunet ennen ensimmaista
yévuoroa. Suurin osa heista pyrkii valvomaan ennen ydvuorojakson alkamista edeltavan
yon seka nukkumaan paivaunet ennen ensimmaista yovuoroa, kuten tietoperustassa suo-
sitellaan (Hakola ym. 2011, 4-7). Vastaajista vain muutama kertoo kaantavansa yévuoro-
jen jalkeen uni-valverytminsa nukkumalla lyhyet unet viimeisen yévuoron jalkeen. Taméa
helpottaa palautumista paivarytmiin, tehtaessa vain muutama yévuoro. Nopeassa vuoron-

kierrossa kannattaa siis pitaa kiinni paivarytmista. (Hakola ym. 2011, 4-7.)

Paivaunien tarve vaihtelee vastaajien kesken. Alle puolet heistd nukkuu lyhyita paivaunia
viidestatoista minuutista puoleen tuntiin. Muutama haastateltava ei nuku paivaunia ollen-
kaan. Tietoperustan mukaan univajetta voi kompensoida paivaunilla, nukkumalla pidem-

paan vapaapaivind seké ennen iltavuoroa (Hublin & Harma 2010, 126-127).

Lahes kaikki haastateltavat tuntevat, etta vuorotyolla on ehdottomasti vaikutusta fyysiseen
jaksamiseen. Epasaannollinen tyd kuormittaa tavallista enemman elimistdéa aiheuttaen
niin pysyvia kuin ohimenevia muutoksia kehon ja aivojen toiminnoissa (Tyoterveyslaitos
2014). Epasaanndllisiin tydaikoihin sopeudutaan yksildllisesti ja idn my6ta vaihtuviin vuo-
roihin sopeutuminen vaikeutuu, kuten tietoperustasta ja haastatteluista selvida (Julkisten-

ja hyvinvointialojen liitto).
8.2 Epaséaanndlliset ruokailutottumukset

Lahes kaikista haastatteluista selviaa, etté vastaajien ruokailutottumukset ovat epasaéan-
nollisia vuorotydn vaikutuksesta. Vaihtuvien tyoaikojen on todettu vaikeuttavan sdéannoéllis-
ta ruokailua ja johtavan helpommin epéaterveellisiin elaméantapoihin (Hakola ym. 2007,
132-133).

Haastatteluista kay ilmi, etta liian pitkat ateriavélit aiheuttavat vasymysta ja sortumista

mielitekoihin helposti. Sydomisen hallinta vhenee, nautitaan lilan suuria aterioita ja vireys-
taso laskee (Hakola ym. 2007, 132-134).
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Parhaiten vireystason seké verensokeritasapainon yllapito onnistuu saannéllisesti nauti-
tuilla pienilla ja monipuolisilla aterioilla (Tyoterveyslaitos 2013). Laskenutta verensokeria
usein nostetaan nopeita hiilihydraatteja siséltavilla ruoka-aineilla, kuten suklaalla tai muilla
nopeasti ja helposti nautittavilla herkuilla.

Melkein kaikki haastateltavista huolehtivat riittavan sdanndllisesta ruokailusta tekemalla
omia evaita tai ostamalla niitd kaupasta. Dosentti Jaana Laitisen mukaan vuoroty6laisen
suositellaan sybvéan ateria tai valipala kolmen, neljan tunnin valein (Mikkonen 2011).
Haastattelujen vastauksien perusteella haastateltavat pyrkivat suositusten mukaiseen
saénndlliseen ruokailurytmiin. Johtuen mahdollisesta kiireesta tyévuoron aikana, tama ei
kuitenkaan aina ole mahdollista. Melkein kaikki vastaajat suosivat helppoja ja nopeita va-
lipaloja, joiden avulla ruokailurytmi pysyy tasaisena eika vireystaso paase laskemaan.
Hyvia valipalavaihtoehtoja ovat esimerkiksi kevyet, sokerittomat jogurtit ja viilit, miedot
hedelmat, taysjyvaleivat ja puurot (Hyvis.fi). Haastateltavista yli puolet pyrkii syémaan

suositusten mukaisia valipaloja.

Tyo6paikkaruokailun ja taukojen pitaminen on virkistymisen, tyévuorosta irtaantumisen,
keskittymisen ja ty6turvallisuuden kannalta tarkeaa (Hakola ym. 2007, 132—-134). Ty6-
paikkaruokailumahdollisuuden koetaan parantuneen uuden henkilékunnan taukotilan an-
siosta. Silti osa haastateltavista tyontekijdista kokee tytpaikalla ruokailun haastavaksi
kiireesta johtuen. Syomisen hatikbiminen voi johtua halusta auttaa kollegaa asiakkaiden

kanssa, huolimatta omasta tauosta.

Yli nelja tuntia kestavassa tyovuorossa tyontekijalla on oikeus vahintaankin yhteen tau-
koon. Jos tauko ei ole mahdollinen tydvuoron aikana, on tyontekijalle annettava mahdolli-
suus virvokkeiden nauttimiseen ty6ajan puitteissa. Yli kuuden tunnin tyévuorossa tyonteki-
jalla on oikeus vahintdan puolen tunnin ruokataukoon, siihen soveltuvassa ymparistos-
sa.(Saarinen 2011,105.) Vastauksista voidaan paatella, etta osalle vastaajista voi olla
haastavaa irrottautua tydsta seka ottaa oma aikansa tauolle. Liséksi kokemuksiemme
perusteella hotelli-, ravintola- ja matkailualalla Suomessa henkilékuntaa on usein tyévuo-
rossa vahimmaismaaréa. Kannattavuuden ja tehokkuuden takaamiseksi henkilékunnan

maara on laskettu suotuisammaksi.

Lahes kaikki haastateltavat kayttavat kofeiinipitoisia juomia tai kahvia. Suurimmalle osalle
heista kahvin juominen on ainoastaan tapa, ei tarve. Vastauksien perusteella kahvin juo-
minen painottuu aamuun sek& aamupéaivaan. Kofeiinilla on todettu olevan piristavaa vai-
kutusta keskushermoston toimintaan, kiihdyttaen elimistéd. Kofeiinijjuomat ovat vain tila-

paisia ratkaisuja vasymykseen. (Aronen & Pihl 2015, 93.)
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Vaikka vastaajat epdilevat kahvin piristavaa vaikutusta, he valttavat sen juomista iltaa
kohden. Tassa voi olla taustalla yleinen uskomus kahvin piristavasta vaikutuksesta. Hel-
posti kahvin juomisesta tulee tapa tydvuoron aikana, silla voi siirtda nalantunnetta tai se

on ajanviete.

Suurin osa haastateltavista kokee vuorotyon, erityisesti yovuoron vaikuttavan elimistoon ja
aineenvaihduntaan. He mainitsevat vuorotydsta aiheutuviksi oireiksi turvonneen olon ja
huonovointisuuden. Loput haastateltavista eivat huomaa vuorotyon vaikuttavan olotilaan
tai elimistoon millaan tavoin. Vatsa- ja ruoansulatusvaivat ovat yleisia vuoroty6ta tekevilla.
Epasaannoéllinen vuorokausirytmi voi aiheuttaa stressia, jolla on yhteys vatsavaivoihin.
Vaihtuvalla ruokailurytmilla on negatiivinen vaikutus vatsan toimintaan. (Hakola ym. 2007,
135.) Vastauksien laadun todenperaisyyteen vaikuttaa varmasti kysymyksen ”Miten vaih-
tuvat vuorot vaikuttavat ruoansulatukseesi?” henkilokohtaisuus. Voi olla, etta haastatelta-
vat eivat erota itse vuoroty6sta aiheutuvista vatsaoireista tyon ulkopuolisista tekijoista joh-
tuvista vatsaoireista. Jokaisen ruoansulatus ja elimistd reagoivat yksildllisesti vuorotydn

aiheuttamiin aikataulumuutoksiin.

Kaikki haastateltavat ovat tietosia ravitsemussuosituksista ja pyrkivat syomaan terveelli-
sesti sekéa kevyesti. He eivat kuitenkaan noudata tarkasti ruokapyramidia tai -ympyraa.
Haastateltavat kokevat kevyen, runsaasti kasviksia sisaltdvan ruoan sopivan parhaiten
hotellin vastaanoton vaihtuvaan ty6tahtiin. Vuorotyontekijan kannattaakin valita kevyt pro-
teiininlahde, esimerkiksi kana, kalkkuna tai kala (Mikkonen 2011). Hyvan ravitsemuspoh-
jan (Taulukko 2.) mukaan ruokavalioon on suositeltavaa lisété kasviksia, marjoja ja he-
delmid, kalaa seka pahkinéita ja siemenia. Vaaleat viljavalmisteet tulisi vaihtaa taysjy-
vaan, kovat rasvat kasvibljypohjaisiin rasvoihin ja rasvaiset maitotuotteet vaharasvaisiin
tai rasvattomiin vaihtoehtoihin. Lisaksi tulisi valttaa liiallista punaisen lihan, sokerin, suolan
ja alkoholin kayttda. (Hyvis.fi 2014.) Erityisesti vuorotydssa, kuten hotellin vastaanoton

tydssa ruokavaliolla on tarkea merkitys jaksamisen kannalta.

8.3 Vuorotyontekijalle itseohjautuvaa liikuntaa

Melkein kaikki haastateltavista harrastavat likuntaa eri muodoissa, joista suosituimpia
ovat lenkkeily, kuntosali, pyoraily ja ryhmaliikuntatunnit. Noin puolet pyrkii urheilemaan
kolmesta neljaan kertaan viikossa ja loput eivéat harrasta sdanndéllisesti likuntaa. UKK-
instituutin terveysliikuntapiirakkaan (Kuvio 2.) verrattaessa noin puolet haastateltavista
vastaanoton tyontekijoista urheilee liikkuntapiirakan suositusten mukaisesti. UKK-instituutin
likuntapiirakassa suositellaan harrastettavan kahdesti viikossa lihaskuntoa ja liikehallintaa

parantavia lajeja, joihin kuuluvat vastauksistakin esille tulleet kuntosali ja jumpat.
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Liséksi kestavyyskuntoa edistavaa, rasittavaa liikuntaa tulisi harrastaa vahintaan tunti ja
viisitoista minuuttia viikossa. (UKK-instituutti 2009.) Kestavyyskuntoa edistavista liikunta-

muodoista haastateltavat mainitsevat pyorailyn ja lenkkeilyn.

Muutama vastaaja sanoo hyddyntavansa tydmatkat pyoréillen tai k&avellen. Hy6tyliikunnan
maaran tulisi olla yli kaksi ja puoli tuntia viikossa, jotta se edistaisi hyvaa kestavyyskuntoa
(UKK-instituutti 2009). Vain yksi haastateltavista mainitsee hyddyntavansa tyopaikalla
rappusia hissin sijasta. Suositeltavaa olisikin, etta hyotyliikunta sisallytettaisiin joka paivai-
seen tekemiseen. Vastaajien olisi hyva harkita, voivatko he hyddyntaa tydomatkat kavele-
malla tai pyorailemalla. Nain ollen myds tyontayteisina viikkoina liikunnasta tulisi pidettya

huolta ilman erillistd suunnittelua.

Haastateltavien mielesta saanndllisten joukkuelajien ja vuorotyon sovittaminen keskendan
on vaikeaa. Toisaalta haastateltavien vastaukset vaihtelevat suuresti koskien vuorotytn ja
likunnan yhdistamistd, suurin osa kokee sen kuitenkin haasteelliseksi. Vastaanoton tyo
koetaan ajoittain niin vasyttavaksi, etta likkumaan lahteminen tuottaa paljon haasteita.
Liséksi haastateltavat mainitsevat tydsta aiheutuvan stressin ja pitkien tydpaivien vaikut-
tavan liikkumattomuuteen. Liikunta parantaa toimintakykya, johon kyky tehda toita perus-
tuu (Korhonen ym. 1995, 16). Mitd paremmassa kunnossa on, sita paremmin myds ras-

kaat ty6tehtavat sujuvat.

Muutaman haastateltavan mielesta kuitenkin likunnan harrastaminen on loppujen lopuksi
itsestd ja omasta organisointikyvysta kiinni. Mikali likunnan ja vastaanoton tydn sovittami-
nen tuottaa vaikeuksia, kannattaa liikunta suunnitella etukateen kalenterin ohjelman mu-
kaan. Kaikenlainen valmistautuminen, kuten tavaroiden pakkaaminen tai suoraan toista
urheilemaan l&hteminen voivat motivoida urheilemaan. Loytamalla itselleen sopiva liikkun-

tamuoto, tulee siitd miellyttavampéaa (Terveyskirjasto 2015).

Kaikki vastaajat kokevat likkuvansa vahemman yévuoroja tehdessaan. Heidan mieles-
taan urheileminen on vasyneen olotilan takia vaikeaa. Liikunta jaa helposti yévuorojen
takia toissijaiseksi. Kuitenkin on tarke&é pitaa huolta omasta hyvinvoinnistaan, sill& vuoro-
tyo on terveydelle haitallisempaa kuin paivaty6. Vasyneena ja stressaantuneena on tarke-
aa muistaa kuunnella kehon tuntemuksia. Liian raskas liikunta vie voimat ja vasymys kas-
vaa entisestdan. VuorotyOlainen saattaa sivuuttaa likunnan vuoronvaihteluista johtuvasta
vasymyksesta. Vasymys saattaa kuitenkin johtua liikkumattomuudesta. (Saubers 2008,
57.)
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Ratkaisuna naihin koettuihin ongelmiin voisi olla kevyt ja rentouttava liikuntamuoto, joka
auttaa vasymykseen ja poistaa stressia. Liikunnan avulla saadaan irtiotto tydstressista ja -
kuormituksesta. Liikunta vaikuttaa myds mielialaan positiivisesti, lisaa energiankulutusta
seka aiheuttaa riippuvuutta hyvalla tavalla. Elamanhallinta ja -laatu paranevat. (Sundqvist
2014, 15))

Kaikki vastaajat sanovat Glo Hotel Kluuvin tydnantajana rohkaisevan tyontekijoitaan lii-
kunnan harrastamiseen eri tavoin. Tyonantajan tulee kannustaa tyontekijoiden liikunnan
harrastamista vapaa-ajalla. Osa tyonantajista mahdollistaa sen perati tydajan puitteissa.
(Hirvensalo ym. 2011, 78.) Kamp Collectionin tyohyvinvointitiimi jarjestaa liikuntatapahtu-
mia, joihin tyontekijat voivat osallistua. Sen lisaksi tyontekijdille tarjotaan etu Elixian kun-
tokeskukseen tai vaihtoehtoisesti Smartumin liikkunta- tai kulttuuriseteleitd. Lahes kaikki
haastateltavat vastaanoton tyontekijat hyddyntavat naita etuja. Silti muutama vastaaja ei
koe hyottyvansa liikkuntaeduista tarpeeksi kayttaakseen niitd. On hienoa, ettd moni Glo
Hotel Kluuvin vastaanoton tyontekija kayttaa tydnantajan tarjpamaa etua. Tyontekijat, jot-
ka ovat tottuneetkin liikkumaan, helpommin hyddyntavat tydnantajan tarjoaman lilkkunta-

edun. Jos tyontekija ei ole motivoitunut liikkumaan, ei valttamatta liikuntaetu riita.

8.4 Kehitysehdotukset

Tutkimuksen tuloksista selviaa, etta vuorotyolla on vaikutusta Glo Hotel Kluuvin vastaan-
oton tydntekijdiden fyysiseen hyvinvointiin. Toki jokainen haastateltava kokee vaikutuksen
eri tavalla, toiset selkedmmin kuin toiset. Kuitenkin vastauksista nousee esiin asioita, joi-
hin kiinnittamalla enemman huomiota parannettaisiin, ei vain fyysista, mutta myos koko-
naisvaltaista hyvinvointia. Esille tulleita, kehittdmista kaipaavia asioita ovat: jokaisen oman
nukkumaanmenorutiinin kehittdminen, tydvuorosuunnittelu, ruokailutottumukset ja ravin-

non laatu, liikuntamotivaation tukeminen seka hydtyliikunnan lisdaminen.

Vuorotyo6ta tehtdessa nukkumisen ja levon tarkeys korostuu. Kehittamalla oman nukku-
maanmenorutiinin, voidaan helpottaa nukahtamista. Vastauksista kay ilmi, etta ennen
nukkumaanmenoa haastateltavien on rauhoituttava saadakseen unta. Alylaitteiden se-
laamisen sijasta haastateltaville voitaisiin suositella toisenlaista rauhoittumista. Omiin
nukkumaanmenorutiineihin voisi sisallyttaa rauhallista musiikkia tai kirjan lukemista. Li-
saksi makuuhuoneesta tulisi tehda rauhallinen, pimea ja miellyttdvan viiled nukahtamisen

avuksi.
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Tybvuorosuunnitteluun haastateltavat ovat melko tyytyvaisia, mutta esille nousee iltavuo-
rosta aamuvuoroon siirtymisesta johtuvat lyhyet palautumisajat. Hotelli tarjoaa tydntekijoil-
le talléin mahdollisuuden yopya tyopaikalla. Osa vastaanoton tyontekijoistéd kokee samaa
vuoroa yhtajaksoisesti tehtdessé jaksavansa paremmin kuin vuorojen vaihtuessa. Tyovuo-
rosuunnittelussa voitaisiin kokeilla, parantaisiko yhtdjaksoisesti saman vuoron tekeminen
tyontekijoiden jaksamista. Myos tyontekijoiden méaraéan samassa vuorossa olisi hyva
kiinnittdd huomiota kiireaikoina. Lomasesonkien aikaan ja hotellin kayttéasteen ollessa
korkea, voitaisiin lisata tyontekijoiden maaraa tarvittaessa. Korkealla kayttdasteella tarkoi-
tetaan sitd, kuinka paljon hotellihuoneita on kaytdsséa suhteessa huoneiden kokonaislu-
kumaaraan (Tilastokeskus 2016).

Tutkimuksesta selvida, ettd haastateltavien ruokailutottumukset eivét ole kovin saannolli-
set. Aikatauluttamalla enemman sydmisté ja suunnittelemalla ateriat etukateen véltettai-
siin vasymista seka ylensydtmista. Ruoan ravintosisaltdd ja maaraa voitaisiin tarkkailla
ruokapaivakirjan avulla. Ruokapaivékirjasta jokainen nakisi konkreettisesti omat ruokailu-

tottumuksensa. Liséksi tydpaikalla voisi olla ohjeistuksia terveellisista ravinnonlahteista.

Kaikki haastateltavat liikkuvat jossain maarin, mutta vain muutama heista hyédyntaa esi-
merkiksi tydmatkat pyoraillen tai kavellen. Saadakseen tyontekijat aktiivisemmin innostu-
maan hyotyliikunnasta seka tydpaikalla etta tydmatkoilla, tydbnantaja voisi ottaa kayttoon
palkitsemisjarjestelméan. Jokainen, joka saavuttaisi annetun tavoitteen liikuntasuorituksil-
laan, saisi pienen kannustuspalkinnon. Tydnantaja voisi yhdessa tyontekijoiden kanssa
ideoida, miten saisi jokaisen tyéntekijan innostumaan liikunnasta. Tasta olisi etua, niin
tydnantajalle kuin tyontekijallekin. Tyontekijoille voisi antaa mahdollisuuden kokeilla uusia

urheilumuotoja, jotta jokainen I6ytaisi mieleisen liikuntalajin.

Jatkotutkimusehdotuksena voisi olla tutkimuksen laajentaminen Kamp Collectionin eri
hotelliyksikkoihin. Talléin voitaisiin tutkia organisaatiotasolla kaikkien yksikoiden vastaan-
oton tydntekijoiden fyysisen hyvinvoinnin tilaa ja luoda kehityssuunnitelmia sen paranta-

miseksi.

8.5 Tutkimuksen luotettavuus ja oman oppimisen arviointi

Tutkimukseen osallistui yhdeksan yhdestatoista Glo Hotel Kluuvin vastaanoton tyonteki-
jaéa. Yllatyimme positiivisesti siité, kuinka moni suostui haastateltavaksi. Koska tutkimuk-
sen perusjoukko oli pieni, pdddyimme kayttamaan teemahaastatteluissa naytetta. Tutki-
mukseen osallistuivat lahes kaikki Glo Hotel Kluuvin vastaanoton tyontekijat, joten vastaa-

jaméaaran perusteella tutkimukseen saatiin paljon luotettavaa kokemusperaista tietoa.
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Toisaalta taman tutkimuksen ollessa laadullinen tutkimus, tuloksia ei ole tarkoitus yleistaa
suurempaan mittakaavaan. Haastateltavista jokainen kokee vuorotydn vaikutukset fyysi-

seen hyvinvointiin erilailla.

Mikali tutkimuksen haastateltavat eivat ymmartaneet kysymyksia oikein teemahaastatte-
lun aikana, oli tilanteessa helppo tasmentaa kysymyksia. Kuitenkin osa teemahaastattelun
kysymyksista saattoi olla liian henkilokohtaisia, joten vastaajat saattoivat jattaa jotain mai-
nitsematta. Vastasivatko haastateltavat kysymyksiin todenmukaisesti vai olivatko vastauk-
set sosiaalisesti hyvéksyttavia? Liséksi haastatteluiden tuloksien luotettavuuteen saattoi
vaikuttaa se, etté toinen haastattelijoista on toissé Glo Hotel Kluuvin vastaanotossa.
Haastateltaville l&hetettiin haastattelukutsussa tietoa haastattelun aiheesta, mutta kysy-
myspohjaa ei lahetetty etukateen. Millaista tietoa olisi saatu, jos haastateltavat olisivat

tienneet kysymykset ennakkoon?

Aloitimme opinnaytetydn rakentamisen loppuvuodesta 2015. Pitkan pohdinnan tuloksena
paadyimme vuorotydn ja fyysisen hyvinvoinnin aiheeseen. Olemme molemmat téissé ma-
joitus- ja matkailualalla, joten aiheen valinta perustui molempien omakohtaisiin kokemuk-
siin. Paatimme toteuttaa tutkimuksen Glo Hotel Kluuviin, koska toinen meista tyéskentelee
yrityksessa vastaanottovirkailijana. Opinnaytety® on ensimmainen tutkimuksemme ja ko-
emme oppineemme opinnaytetydprosessin aikana paljon hyodyllistéa tietoa tulevaisuut-

tamme ajatellen.

Alkuun opinnaytetydprosessissa oli kaynnistysongelmia ja prosessi saatiin kayntiin kun-
nolla helmikuussa 2016. Parity0 tuotti valilla haasteita kiireisten tydaikataulujen takia. Li-
saksi fyysisen hyvinvoinnin aiheesta I6ytyi paljon yleista tietoa verrattuna alakohtaiseen
tietoon. Valilla opinnaytetydn tekemisessa oli pidempié taukoja, joten tuntuma kirjoittami-
seen vaihteli. Loppua kohden opinnaytetydprosessi sujui paremmin. Aikataulun kiristyes-
sa tyo alkoi edetd nopeammin ja viimeisena kahtena kuukautena huhti-toukokuussa 2016
saimme eniten aikaan suhteessa koko opinnaytetydprosessiin. Tavoitteemme aikataulun
osalta oli saada opinnaytety6 valmiiksi toukokuun 2016 alussa. Tyon tekeminen kummin-

kin viivastyi hieman ja emme aivan paasseet tavoitteeseemme.

Tietoperustan tyostdmiseen meni eniten aikaa ja siirryttdessa tutkimuksen empiiriseen
osaan tyonteko helpottui. Erityisesti haastatteluprosessi ja tulosten purkaminen oli mieles-
tdmme kiinnostavaa opinnaytety6n tekemisesséa. Mielestamme onnistuimme melko hyvin
haastattelijoina. Jos haastattelujen aikataulu olisi ollut joustavampi, olisi rakenteesta voi-
nut saada kattavamman. Nain ollen haastattelujen aineistosta olisi saatu laajempi koko-

naisuus.
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Tutkimuksen aineiston vertailu oli osittain haasteellista, koska vastaukset vaihtelivat suu-
resti. Oli kuitenkin innostavaa nahda, miten alkuvaikeuksien jalkeen tekstia syntyi ja opin-

naytety6 saatiin paatokseen.

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdd, miten vuorotyo vaikuttaa Glo Hotel Kluuvin
vastaanoton tyontekijoiden fyysiseen hyvinvointiin. Teemahaastattelujen avulla kerattiin
syvallista, kokemusperaista tietoa vuorotyon vaikutuksista fyysiseen hyvinvointiin. Opin-
naytetydssa kaytetty tutkimusmenetelma mittasi hyvin tutkittavaa asiaa, eli sita, miten Glo
Hotel Kluuvin vastaanoton tyontekijat kokevat vuorotyon vaikuttavan heidan fyysiseen
hyvinvointiinsa. Tutkimuksen tulosten perusteella tehtévia kehitysehdotuksia voitaisiin
soveltaa myds muihin vuorotyon aloihin.
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Liite 1.

Vuorotyon vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin — Glo Hotel Kluuvin vastaan-
oton tyontekijoiden kokemuksia - teemahaastattelu kysymykset.

Uni:
o Millaisia nukkumaanmenorutiineja sinulla on?
e Miten kolmivuorotyd hotellin vastaanotossa vaikuttaa nukkumiseesi?
o Miten tybvuorosuunnittelu tukee unta?
« Millaisia mahdollisuuksia sinulla on vaikuttaa tydvuoroihin?
« Miten valmistaudut yovuoroon/aikaiseen aamuvuoroon?
o Nukutko péaivaunia ja minka pituisia?
« Miten vuoroty0d vaikuttaa yleiseen olotilaasi?

Ravinto:
« Miten vuorotyd vaikuttaa ruokailutapoihisi?

o Millaista vaikutusta ruokailulla on jaksamiseesi vuoroty6ssa?

o Miten huolehdit riittavasta ruokailusta t0issa?

e Millainen mahdollisuus on tydpaikkaruokailuun?

« Millaisia ruoka-aineita/juomia suosit valipaloina?

« Koetko tarvitsevasi kofeiinipitoisia tuotteita?

e Miten vasymys vaikuttaa ruokailuusi?

« Miten vaihtuvat vuorot vaikuttavat ruoansulatukseesi?

o Miten hyddynnét ravitsemussuosituksia, toisin sanoen ruokapyramidia tai
lautasmallia ruokaillessasi?

Liikunta:
e Miten usein liikut vilkkossa?

« Kuvaile liikuntatottumuksiasi

o Miten koet tydsi vaikuttavan liikunnan maaraasi?
o Miten huolehdit liikunnasta, kun t6itd on paljon?
« Milla tavalla tyopaikka tukee liikkumistasi?

« Miten sovitat tydvuorosi ja liikunnan?
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