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Tyon tarkoitus on antaa lukijalle tietoa kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Aiheet ovat lii-
kunta, ravinto, uni, stressi ja palautuminen. Ty6ssa on konkreettisia vinkkeja, miten voisi
parantaa omaa hyvinvointiaan seka arkea. Opinnadytetydn tavoitteena on antaa lukijalle tie-
toa hyvinvoivaan, tasapainoiseen ja onnelliseen elamaan.

Tyon viitekehyksessa kuvataan hyvinvointia késitteend, mita kasite tarkoittaa ja mihin kaik-
keen hyvinvointi vaikuttaa. Tyon viitekehyksessa kaydaan lapi taman hetken hyvinvointi-
trendit liikunnasta ravitsemukseen. Tydhyvinvointi on viitekehyksen viimeinen aihealue,
jossa esitellaan tyduupumuksen oireet seka vuorotydn haasteet. Viitekehyksessa on poi-
mittu otteita Ty6terveyslaitoksen tekeméasta ohjekirjasta vuorotyélaiselle, milla tavoin voi
vaikuttaa arjen ja vapaa-ajan valiseen toimivuuteen.

Tyon viitekehyksen jalkeen kuvaan tyon eri vaiheita sekéa oppaan syntyprosessia.

Liitteena loytyy itse opas kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Opas sisaltaa likunnan, ravitse-
muksen, stressin seka palautumisen.
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1 Johdanto

Kun arki on hektista, on haastavaa muistaa pitdd omaa hyvinvointia edistavista tekijoista
kiinni. Mutta juuri silloin, kun paivat ovat kiireisimmillaén, olisi erityisen tarkeaé pitaa rutii-
neista kiinni ja jatkaa arjessa sita, minka kokee voimavaraksi normaalistikin. Ty on suun-
nattu matkailualan tyontekijalle, joka tydskentelee vuorotydssa. Tydajankohdat ovat epéa-
saanndlliset, ja tydvuoro itsessaan voi olla kuormittava fyysisesti seké henkisesti. Vuoro-
tydssa taytyy ottaa monia paivatyossa kayvélle itsestaén selvia asioita huomioon ja suun-
nitella etukéateen, jotta arki tyon ja perheen seka vapaa-ajan ymparilla toimisi mahdollisim-
man sujuvasti. Aiheet, mitkd kuuluvat kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ovat liikunta, ra-
vinto, uni, stressi ja palautuminen. Kirjallisuutta laihduttamiseen seka eri dieetteihin |0ytyy
laajasti. TAssa tyossa keskitytdan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin yllapitoon dieettien si-
jaan. Opinnaytetydn tavoite muuttaa lukijan arjen hyvinvointia.

Tyonviitekehyksessa kaydaan lapi yleisesti hyvinvoinnista kasitteend, terveyden vaikutta-
miseen tulevaisuudessa seka sairauksien ennaltaehkaisysta. Sen jalkeen on vuoden
2017-2018 hyvinvointitrendit. Seuraavaksi on tyohyvinvointi, johon kuuluu tyéuupumus
seka vuorotytn tuomat haasteet. Luvussa on Tyoterveyslaitoksen koomia vinkkeja nukku-
misen ja syomisen rytmittdmiseen, seka tyon ja vapaa-ajan yhdistamiseen. Lopuksi ku-

vaan opinnaytetydn suunnitteluprosessin seka tulokset. Viimeinen kappale on pohdinta.

Opinnaytetyon liitteena on opas kokonaisvaltaisen hyvinvointiin. Aiheet ovat liikunta, ravit-
semus, stressi seka palautuminen. Oppaassa kerrotaan miten voi vaikuttaa omaan hyvin-
vointiin ja jaksamiseen. Oppaassa kerrotaan my6s hormonitoiminnasta ja miten se vaikut-
taa elimiston toimintaan. Olen kirjoittanut likunnasta voimaharjoittelun seka aerobisesta
harjoittelun yhdistamisesta. Oppaasta |0ytyy aloittelijan seka kokeneen urheilijan viikko-
ohjelmat harjoitteluun. Luvussa on kerrottu myds metsassa liikkkumisen vaikutuksista eli-
mistdon sekéa energiankulutuksesta. Ravitsemuksen luku kuvaa miten koostaa ateriat lau-
taselle seka tasapaino arjen ja vapaa-paivien valilla. Paaluku stressista kuvaa stressin ai-
heuttamia oireita, mitd kehossa tapahtuu seka ulkoisesti ettd sisdisesti. Palautuminen on
viimeinen paaluku, joka kasittaa myds nukkumisen. Palautumisessa kaydaan lapi palautu-

misen tarkeytta seka eri keinoja siihen.



2 Hyvinvointi

Hyvinvointi on kokonaisvaltainen ympyra. Siihen kuuluu eri osa-alueita, jotka vaikuttavat
toisiinsa. Yksilon tavoite on tehda itselleen mielekas elama. Sita hyvinvointi yksinkertai-
suudessaan on. Avain hyvinvointiin on hallinnan tunne. Kun asettaa itselleen tavoitteita,
on helpompi saavuttaa paamaara. liman paamaaraé ja konkretiaa motivaatio helposti kat-
keilee matkan varrella, eika tavoitteen saavuttaminen tunnu samalta kuin suunnitellusti sii-
hen pyrkiminen. Hyvinvointi edellyttaa itsetuntemusta. On oleellista tiedostaa omat voima-
varat, mieltymykset seka millainen on persoonana. Talléin on helpompi etsia itselleen so-
piva ty0 ja harrastus. Oikeanlainen tukiverkosto ympaérilla on tarkeaa. Laheisten tuki,
tsemppaaminen seka kuuntelu on térkeda yksilon motivaation kannalta. Ty ja vapaa-ajan
valinen suhde tulisi tukea toisiaan. Jos huomaa ajattelevansa, etté tyo vie liikaa aikaa
muusta, niin ei ihme, jos tydbhon suhtaudutaan negatiivisesti. (Leskinen & Hult 2010, 25-
26.)

Hyvinvoinnin juuret ovat kehossamme. Keho auttaa toteuttamaan ideat ja ajatukset kay-
tantdoon. Keho auttaa aistimaan tunteet, silloin kun se on rakkautta, pelkoa kipua tai nau-
tintoa. Hyvinvointi on kuin ketjureaktio; Ensin kehon taytyy voida hyvin ja olla terve, jotta
hermosto seka hormonaalinen jarjestelma pystyy toimimaan ongelmitta. Silloin myds mieli

ja tunne-elaman puoli voi erinomaisesti. (Grace 2010, 10.)

Yksi elaman perustapahtumista on muutos. Elamme jatkuvassa kehityksessé. Monesti se
on positiivista, mutta on myos tapauksia missa reaktio tai vaikutus on negatiivinen. Kun
ihminen elaa jatkuvassa kiireessa seké paineessa, keho ja mieli elaéa jatkuvassa valmiu-
dessa taistelemaan. Se tarkoittaa adrenaliinin ylituotoksessa olevaa tilaa. Tama rasittaa
jokaista elimiston fyysisia toimintaa ja pitaa ylla paniikinomaisia tuntemuksia mielessa
seka tunteissa. Jatkuva tulehdustila aiheuttaa myds kipuja ympari kehoa, ruoansulatushai-
riditd, unettomuutta sekd masennusta. Lumipalloefektind ajan my6ta siité voi kehittya ter-

veydellinen ongelma. (Mielenterveystalo.fi.)



Isoin haitallinen tekija terveydelle on jatkuva seka liiallinen stressi. Moni kérsii stressista
nykypéaivana ja kokee sen vaikutukset. Sen vaikutukset terveyteen ovat niin suuret, etta
sitd voisi kutsua tappajavirukseksi. Kun stressia osaa lievittda taikka ennaltaehkaista, se
vahentaa huomattavasti kehon seka mielen ongelmia. Tata voi kutsua wellness- ela-
mykseksi. Stressi ei ole kokonaan paha asia. Stressiton elama tarkoittaa myos sité, ettei
kehity. Tammoinen tilanne voi heikentaa itseluottamusta seka tarpeellisuuden ja tarkey-
den tunnetta. (Grace 2010, 14.)

Jatkuva itsensa kehittaminen lisdd motivaatiota, seka silloin on helppo saavuttaa asetta-
miaan tavoitteita, ja tehda paatdksia siihen nojaten. Talldin ei tule hukassa olemisen tun-
netta, eksynytté oloa ja paatokset ovat helpompi tehda, kun tietda mihin suuntaan on me-
nossa. Hyvalla suunnittelulla, vaikkapa jokavuotisella ajatuskartan tekemisella, ei tule pai-
kallaan junnaamisen tilannetta. Tietynasteisen kiinnostus ja innostus elaméasta pitaa ke-

hon seka mielen virkedna mutta myos terveend. Kun on kiinnostunut itsesta ja omasta hy-

vinvoinnista, on silloin my6s valmis tekem&éan toita sen eteen. (Leskinen & Hult 2010, 25-
26.)
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Kuvio 1. Arjen hyvinvointi (Mielenterveystalo 2018).

Kun arki on hektistd, on haastavaa muistaa pitdad omaa hyvinvointia edistavistéa tekijoista
kiinni. (Kuvio 1.) Mutta juuri silloin, kun péivat ovat kiireisimmillaan, olisi erityisen tarke&a
pitda rutiineista kiinni ja jatkaa arjessa sitd, mink& kokee voimavaraksi normaalistikin.
Yleensa nipistetdan urheilusta, taikka ravinnosta ja syyné siihen on vasymys ja voimatto-
muus. Hektisyydessa helposti korostaa sitd hyvinvoinnin osa-aluetta, joka on oman muka-

vuusalueen sisapuolella seka itselle mielekasta. (Leskinen & Hult 2010, 25-26.)



2.1 Terveys

Yleisen terveyden yllapitaminen on eldamén perusta. Hyvinvoinnin perusta tulisi [&hte& ter-
veydesta ja sen huolehtimisesta. Kun se on kunnossa, on yksi murhe vdhemman. Terveys

tarkoittaa eri ihmisille eri asiaa. Se voi olla yksi elaman arvoista. (Lundberg 2014, 40.)

Tulevaan hyvinvointiin voi vaikuttaa tietoisuudella ja siihen reagoinnilla ennaltaeh-
kaisevasti. Ruokailu- ja liikuntatottumuksiin, itsensé huolehtimiseen, levon seka aktiviteet-
tien voi rytmittdd uudelleen, jos olo tuntuu siltd. Tulevaisuuden mina Kiittaa siitd. Kokemus
ja tietoisuus omasta kehosta seka olosta auttaa tekemaan jokapaivaisia valintoja. Teke-
malla juuri niité asioita, jotka ovat oman hyvinvoinnin kannalta tarkeita vievat kehitysta
eteenpdin. (Grace 2010, 14.)

Olemme tulleet tietoiseksi perityistad geeneista seka perinnéllisista sairauksista. Yleisesti
eletddn uskossa, ettd suvussa olevat sairaudet periytyisivat automaattisesti nuoremmille
sukupolville. Pystymme kuitenkin elintavoillamme vaikuttamaan sairauksien ehkaisyihin.
Norjassa oli tehty tutkimus vuonna 2011, miten ylipainoisilla inmisilla hiilihydraatin lisd&ami-
nen ruokavalioon vaikutti terveydentilaan ja tata kautta geeneihin. Ruokavalio koostui 65%
hiilihydraatista, ja tutkimuksen tuloksena geenit aktivoituivat, joka lisési tulehdusta aiheut-
tavien geenien toimintaa. Myos diabeteksen, sydan- ja verisuonitauteihin sekd dementi-
aan yhteydessé olevat geenit aktivoituivat. Kuitenkin hiilihydraattia vahentédessa geenien
toiminta parantui jo kuudessa paivassa. (Ekstrém 2014, 14.)

Tulevaisuuden terveydenhuolto tulisi toimia ennaltaehkéisevasti sairauksien hoitamisen
sijaan. Suurimman osan terveysongelmista keho ja mieli pystyy korjata itse itsedén oikean
tuen ja toimintojen tukemana. Siispa kokonaisvaltainen ajatusmalli kayttéda kehon omia
voimia hoitamiseen. Tulevaisuuden hyvinvointi riippuu jokapaivaisista ratkaisuista, joihin
me kaikki voimme yksil6ina vaikuttaa yhdessa. Yksilon nakokulmasta helpointa on aloittaa
pitamalla itsesta, laheisista ihmisista seka elinymparistdsta huolta. Sen mita teemme
elinymparistéllemme on maapallon laajuisesti merkitystd, niin kuin viime vuosikymmenen
aikana ollaan huomattu. Jokainen kokee hyvinvoinnin eri tavalla ja hyvinvoiva ihminen voi
tarkoittaa eri ihmisille eri asiaa. Koemme hyvan olon tunteen sekd epdmukavuuden tun-
teen yksiléllisesti. Eri hyvinvoinnin osa-alueet korostuvat eri elaméntilanteissa. Joskus
hyva olo voi tarkoittaa sita, etta selkdan ei satu, mutta jos karsii syvasta unettomuudesta

ei silloin valttamattd huomaa selan toimivuuden tuomaa hyvaa oloa. (Grace 2010, 5,11.)



2.2 Wellness

Englanninkielinen sana wellness- tulee wellbeing seka fithess- sanojen yhdistelméasta.
Suomennettuna wellness voisi olla "terve olemisen tila”, joka tarkoittaa eri asioita; se voi
olla kauneushoitola, kampaamo, kuntosali, ruokakauppa taikka urheilukeskus. Wellness
tuo hyvaa oloa seké luo hyvan olon kokemuksia. Jokaisessa wellness- kokemuksessa py-
ritdan edistamaan terveytta vahvistamalla fyysista voimaa seka psyykkista kuntoa. (Grace
2010, 5,11.)

Vaikka ihanteellisessa tilanteessa pystyttdisiin ennaltaehkdisemaan parantamisen sijaan,
wellness ei siltikdén ole vain terveiden yksinoikeus kokea hyvan olon kokemuksia. Well-
ness tilan voi saavuttaa jokainen meista. Wellness- tila tarkoittaa yksinkertaisuudessaan
olemisen tilaa. Vaikkakin wellness mainonnassa kaytetaan nuoria, terveita seka huoletto-
man oloisia symboleja, wellness kuitenkin kuuluu kaikille, eik& ole vain tietyn kohderyh-
maélle tarkoitettu mainonnan tuote. Mainonnan antamat mielikuvat voivat tuntua kaukai-
selta ajatukselta paivittaisessé arjessa. Mielikuvat voivat antaa jopa vaaranlaista kuvaa, ja
lisata sita kautta jopa stressia seka painetta. Jos ihminen voi huonosti, hyvaan oloon paa-
seminen lahtee liikkeelle jo kaytossa olevilla tydkaluilla. (Grace 2010, 12.)

Asiantuntija seka kirjailija Ulla-Maija Grace on kehittanyt UMG- Wellness- konseptin, joka
on luonnollisen terveydenhoidon menetelma. Han on tutkinut eteeristen oljyjen kaytt6a
meditaatioistunnoilla. Hoitojen tarkoitus oli tyhjentd& mieli seké kokea tdyden rentoutumi-
sen tunne. Asiakkaat antoivat positiivista palautetta hoitojen jalkeen. Monilla mieli seka
keho pystyi rauhoittumaan, seka arkiset kivut helpottuivat hoitojen edetessa. Talla oli posi-
tiivinen vaikutus myds pitkaan jatkuneisiin hormonaalisiin ongelmiin sekd unettomuuteen.
Naiden parantuminen johtui kehon toimintojen normalisoituessa seka stressin lievityksen
ansiosta. (Grace 2010, 5.)

UMG- Welness on elaméntapa mutta myos hoito- seka itsehoito-ohjelma, joka on kehitetty
stressin ja siitd johtuvien terveydellisten haittojen ennaltaehkéaisemiseen seka niiden hoi-
toon. UMG- Wellness- hoitomenetelmé&ssa on yksinkertaisuudessaan kyse luonnosta tule-
vien aineiden kaytosta laakkeiden sijaan. Grace haluaa myds painottaa kirjassaan luon-
non aineisiin sanoessaan luonnon olevan edelleenkin valtava ladkekaappi. Han uskoo,
ettd nyt seka tulevaisuudessa tullaan 16ytdmaan vastauksia myos luonnosta sen hetken

terveysongelmiin. (Grace 2010, 5.)



3 Hyvinvointitrendit

Wellness- hyvinvointi on megatrendi, jonka tietoisuus on levinnyt maailmalla. Wellness on
risteytys englanninkielisista sanoista fitness ja wellbeing. Wellnes- hyvinvoinnista ollaan
kiinnostuneita maailmanlaajuisesti. Alan tietoisuuden laajentuminen tarkoittaa myos, etta

omaa hyvinvointia ollaan kiinnostuneita kehittdmaan. (Grace 2010.)

Hygge on Tanskasta lahtoisin oleva trendi, joka on kasvanut kansainvaliseksi. Hygge on
verbi ja tarkoittaa rentoutumista, pysahtymista ja vaan oleilua vaikkapa villasukat jalassa
kotona takan &aarella. Tyoelamassa on keskeisina aiheina ollut hyggeilyn liséksi myds
downshiftaus seka elaman hidastus. Naissa kaikissa trendeissa on paamaarana elaman
onnellisuus. Hygge on elamanasenne, jossa on ominaista kiireettdbmyys, rentous, vaivatto-
muus seka arjen pienet hetket ja niiden lasna eldminen. Nautintoa antavat arkiset asiat.
Hyggeily tarkoittaa eri ihmisille eri asiaa; se voi olla joko oma aika kirjan aarella tai kahvi-
hetki nautittuna kahvilassa. Se riippuu siitd, minka kokee tarkeéaksi ja tuovan nautintoa it-
selle. Suomalaisen hyggeilyn hyvana esimerkkina on sauna ja siita nauttiminen arkisen

tydpaivan paatteeksi. (Amex Global Business Travel, 2017.)

Tilastokeskuksen tutkimuspdaallikké Faiz Alsuhailin mukaan hyggen voi helposti yhdistaa
tydelamaan, koska hygge on niin kokonaisvaltainen elaméanfilosofi. Han antoi artikkelissa
esimerkin liikunnan suorituskyvystd, jossa 50% suorituksesta tulee mielenhallinnasta.
Sama koskee tyoelamad; jos elaméanmyonteisyys seké tasapainoinen mieli on kohdallaan,
on vain taivas rajana mahdollisuuksille ja menestykselle. Pienista hetkista voi nauttia
my06s tyon lomassa. Hyggeilla voi aikaan ja paikkaan katsomatta. Onnellisuuden rentoutu-
mishetki& on helppo nauttia tydmatkojen tai tydpalavereiden valissa. Tarkeinté siind on
omaehtoisuus seké rentous. Hyggen idea menee pieleen stressatessa, joten parempi ot-

taa hetkia spontaanisti. (Tilastokeskus, 2017.)

Parhaimmat tavat rentoutua tybaskareiden vélissa tydmatkalla on antaa itselle lupa ren-
toutua itselle tarkedn asian parissa. Se ei kuitenkaan tarkoita tydséahkopostin selailua. Ta-
sapainoinen ja onnellinen mieli auttaa rakentamaan tydyhteis66nkin parempaan ilmapiiria.
Tyytyvainen mieli auttaa myds omassa jaksamisessa. Ty0Omatkalle on hyva pakata itselle

pientd tekemistéa joka tuo hyvaa mielté, vaikka sanaristikko tai tabletti.



Lentokentilla olevat lounget ovat rentoutumisen tiloja ilman hairitsevaé lentokentén héa-
linda. Tydmatkan majoitusta mietittdessa on hyva katsoa, minkalaisessa ymparistossa ha-
luaa vapaa-aikaa viettaa. Tykkaakdé enemman urheilla ulkona hiljaisuudessa vai olla ison
kaupungin sykkeessa. Ruoka- ja kahvihetket on hyva pitaa sellaisenaan — monien asioi-

den samaan aikaan tekeminen ei kuulu hyggeilyyn. (Global Business Travel, 2017.)

Valmennusyritys Lifted, joka tekee muun muassa hyvinvointivalmennuksia yrityksille, lis-
tasi vuoden 2017 hyvinvointitrendit. Yksi trendeista on uni ja palautuminen. Asiantuntijat
hyvinvointimaailmassa uskovat vahvasti trendiin ja se onkin myds rantautunut Suomeen.
Useat mediat ovat tarttuneet aiheeseen ja ovat jakaneet tietoa unen tarkeydestéa seka eri-
tyisesti unen laadusta ympari vuoden. Unen tarkeys onkin kiistaton; se auttaa stressinhal-
linnassa, kunnon lepo kohottaa mielialaa seka auttaa keskittymaan seka luo tehokkuutta
uuden oppimiseen. Jos on tarkea saada tuloksia myds urheilun puolelta, ei ydunista pida
nipistdd. Younen aikana keho palautuu seké prosessoi paivan aikana saatua uutta tietoa.
Laadukas ja riittava uni pitdd myds hormonitoiminnan tasapainossa seké terveyden tilan
hyvana. (Lifted, 2017.)

Oman unen vaaliminen alkaa tunnistamalla asenteen ja tuntemukset omaa lepdamista
seka nukkumista kohtaan, eli onko lepo tarpeeksi merkittdva arvo jokapaivaisessa ela-
massa ja pitadko itse sitd tarkednd. Kun nukkumisen ja levon tarpeen ymmartaa kehon
toimimisen kannalta, on ne helpompi asettaa korkeammaksi prioriteetiksi. Hyvana point-
tina Lifted nosti my6s esille unen ja levon yhteyden tavoitteiden saavuttamiseen, tulokselli-
suuteen ja menestykseen niin perhe-eldman puolella seka tybelamassa ja harrastuksissa.
Kun nukkuu hyvin, my6s stressaa vahemman, on mukava muille seka tehokkuus nakyy
arjen kaikilla eri osa-alueilla. Nukkumalla kunnon ydunet ja antamalla aikaa rauhoittumi-
seen, on paivisin tehokkaampi lynyemmassa ajassa, koska saa enemman aikaiseksi asi-
oita. (Lifted, 2017.)

Myds Helsingin sanomat on tehnyt artikkelin hyvinvoinnista, korostaen levon olevan me-
gatrendi. Artikkelissa kerrotaan, ettéa kuntosalikeskus Fressilla on ryhmaliikuntavalikoimas-
saan Nokoset By Fressi, joka palvelee unta tarvitsevia tai univaikeuksista karsivia. Tun-
nilla voi ottaa viltin, unimaskin seka korvatulpat ja alkuharjoituksen jalkeen nukahtaa. Tun-
nin viimeiset minuutit kaytetaan herattelyyn. Tunnin idea on myds lahtenyt liikkeelle siita,
ettd jos takana on ollut huonosti nukuttuja 6ita, niin siina tapauksessa raskas lilkkunta voi
vain pahentaa oloa. Uni ja palautuminen on yksi hyvinvointitrendeisté. (Helsingin sano-
mat, 2017.)



Hyvinvointitrendeja tutkiessa eri lahteista nousi esille liikunta, kuitenkin siitd nakokul-
masta, ettd salilla tai lenkkipolulla kovatehoinen harjoittelu on k&antynyt ja tilalle on tullut
"hyvan olon” liilkunta. Tata mieltd on myds Lifted, jonka mukaan vuonna 2017 fithess suo-
sio ja nopeiden tulosten havittelu alkoi menna alamékea ja sen sijaan tahdataan pitkan ai-
kavalin tuloksiin ja enemmankin elamantapaan. Tietoisuus tydéergonomiasta, istumisesta
seka kiireesta on lisannyt havittelua hyvan olon tunteesta liikunnasta rentoutumisen muo-
dossa. (Lifted, 2017.)

Kehonpainotreenaaminen, kehonhuolto seka luonnollinen liikkuminen ovat kuluneen vuo-
den trendeja. Lilkkunnasta on jaanyt suorituskeskeisyys vahemmalle, ja lenkkipolulta hae-
taan tietoista lasnéoloa, mielenrauhaa seka kokonaisvaltaisempia terveydellisia hyvan
olon tunteita. Metséssa ja luonnossa likkumisesta otetaan happirikkaasta ilmasta seké
metsan muista positiivisista vaikutuksista keholle osaksi kokemusta. Juoksemisesta voi
saada saman rentoutumisen ja lasn&olon tunteen kuin joogassa. (Lifted, 2017.)

Tutkija Miia Grénman kertoo Satakunnankansan artikkelissa fitness peraisen, aarimmai-
syyksiin vedetyn rehkimisen seka keskittymisen yksittdiseen suorituksen jadneen epasuo-
sioon. Nyt keskitytd&n sen sijaan suorittamaan kokonaisvaltaista hyvinvointia, eli oppi-
maan ja kehittymaén laajemmin pyrkien elaméanhallintaan seké kontrolliin. Nyt siis etsitdén
keinoja parantamaan kokonaisvaltaisesti elaméanlaatua. (Satakunnankansa, 2017.)

Ravintotrendi on kasvispainotteinen ruokavalio. Kauppojen hyllyilla on jo oma osionsa pro-
teiinin kasvisversioiden lahteille. Punaisen lihan kulutus on laskussa. My6s ravinnossa ko-
rostetaan kokonaisvaltaista hyvinvointia, eli ymmarretdén ravinnon merkitys suolistoon,
ihoon ja aivoihin. Ruohonjuuri.fi mukaan ihon kuntoon vaikutetaan syémalla muun muassa
kollageenia niin ulkoisesti kuin sisaisesti. Suoliston terveyteen positiivisesti vaikuttaa esi-
merkiksi psyllium sekd kombucha- juomat. Myds omena- ja siideriviinietikkapohjaiset juo-

mat ovat suosiossa Ruohonjuuren tilauksissa. (Ruohonjuuri.fi, 2018.)

Kuluttajat ovat entista valveutuneempia mita lautasella on, ja mika vaikutus eri ruoka-ai-
neilla on omaan elimistéon. Myos yksilbllinen tarve on korostunut, eli ymmarretaan etta
jokainen on yksil6 ja jos jokin ruokavalio toimii toiselle ja h&nen suolistolle niin se ei valtta-
matta toimi itselle. Haetaan siis kokeilemalla niitd omia ruoka-aineita, josta koostaa ruoka-

valio itselle. (CoachingKira.fi, 2018.)



Hyvét rasvat ovat olleet pinnalla vimeisen vuoden aikana, ja ihmiset ovatkin tietoisempia
siita, mitk& ovat hyvia eli pehmeita rasvoja. Niité lisataén ruokavalioon nyt muun muassa
avokadosta 6ljyn muodossa, jonka ennustetaan Ruohonjuuressa peittoavan kookosaljyn.
Avokadodljya voi kayttad myos ulkoisesti kasvojen iholle kasvonaamiona ja sen kerrotaan
siloittavan myoés silmanymparysihoa. My6s useimmiten vitamiinina otettavat omega-3 ja -6
rasvahappojen vaikutus aivoihin ja sen toimintaan on lisdéntynyt ihnmisten tietoisuudessa.
(Ruohonijuuri.fi, 2018.)
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Kuvio 2. Valimeren dieetti, pyramidi. (Oldways 2018).

Vuonna 2019 suosituin ruokavalio on Valimeren dieetti (Kuvio 2.) Nimi on monella tapaa
harhaanjohtava, koska ruokavaliossa ei punnita kaloreita, vaan lasketaan itse, kuinka pal-
jon tulisi syoda paivassa omaa kulutusta kohden. Ruokavaliossa véltetaan lihan syontia,
sokeria ja prosessoitua rasvaa ja suositaan luonnollisia korkeapitoisia rasvojen lahteita.
Terveysvaikutukset ruokavaliossa on painon putoaminen, sydamen ja aivojen terveys
seka diabeteksen ehkaisy. (US Health News, 2018.)



Paleo- ruokavalio on nostanut paataan jonkun verran myds. Silla tarkoitetaan rasvapi-
toista ruokavaliota, hyvista rasvoista koostuvaa. Varsinkin taman edella mainitun ruokava-
lio villityksen myo6ta kalorien laskeminen on out, koska pehmeéat rasvat sisaltavat tunne-
tusti paljon kaloreita. Nyt ollaan enemmankin kiinnostuneita ruoka-aineiden ravintotihey-
desta. Kaupassa kdydessa katsotaan enemmankin purkkien ainesosia, ja sydédaan mah-
dollisimman puhdasta ruokaa seka prosessoimatonta ruokaa mahdollisesti luomun muo-
dossa. (Global Wellness Institute, 2017.)

Sokerin vahentaminen on ollut yksi vuoden 2018 ravintotrendeista. Ollaan entista tietoi-
sempia myo6s hedelméasokerien vaikutuksista. Sokeri korvataan makeutusaineilla, kuten
stevialla tai ksylitolilla. Keinotekosia makeuttajia ei kuitenkaan kayteta siksi, ettei niissé ole
kaloreita, vaan koska makeutusaineiden vaikutukset verensokerin nousuun ovat lievem-
mat kuin sokerilla tai hedelmasokerilla. Terveysherkut ovat myés tulleet markkinoille raa-
kakuista taatelipalloihin. Niiden suosio on kasvanut rgjahtamaisesti ja moni herkutteleekin
niilla, kun makeannéalka iskee. (Ruohonjuuri.fi, 2018.)

Joogan rantautuessa Suomeen 1960- luvulla sita pidettiin yhtena likunnan muotona. Ny-
kypaivana se koetaan enemmankin henkisyyden harjoittamisena, mielen rauhoittumisena
seka ajatuksena itsensa kehittamisesta. Kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa pyritaan fyy-
sisen, henkisen ja sosiaalisen tasapainoon. Meditaatio on valtavirtaa. Ennen sitakin pidet-
tiin hippien outona harrastuksena, mutta nykyaan se on kiireisenkin bisnesnaisen hetken
rauhoittuminen illalla omassa olohuoneessa. Lasnaoloharjoituksen voi tehda missa vain ja
milloin vain. Meditaation sanoma seka perimmainen tarkoitus on hyvin yksinkertainen: olla
lasna. Meditaatioharjoituksissa kdydaan lapi hengitysharjoituksia ja tavoitteena on olla

ajattelematta yhtdan mitdan. (Satakunnankansa, 2017.)

Meditaatiohetken voi ottaa osaksi aamu tai iltarutiinia, tai pysahtya kesken paivaa vaikka
kahdeksi minuutiksi. Jo tamanpituinen hetki rauhoittaa hermostoa viestien keholle, ettéa on
aika rauhoittua. Nain pienelld eleelld on vaikutusta stressinhallintaan seka nukahtami-
seen. Meditaation mydta olemme kiinnostuneita oman elamén suunnasta seka etsimme
elamalle suurempaa tarkoitusta. Olemme tietoisia omista arvoista seka valinnoista, ja nii-
hin kiinnitetddan enemman huomiota kuin aikaisemmin. Itsetutkiskelu on in, ja sita lahde-
taan etsiméaan hiljentymisen, rauhoittumisen, henkisen valmennuksen, avantouinnin taikka
pilateksen johdolla. Tassakin asiassa ajatellaan asioita yksiléna, kuunnellaan kehoa ja

mietitdan, etta mitd mina tarvitsen juuri nyt. (Global Wellness Institute, 2017.)
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Well and Good — sivusto on ennustanut trendeja vuodelle 2019. Kun hyvinvointi rutiinit ot-
tavat ylivallan ja aiheuttaa vain stressid, on aika tehda muutos asialle. Monille ihmisille
tana vuonna hyvinvointi ja sen yllapitaminen — seka sen jakaminen sosiaalisen median ka-
navilla on alkanut ahdistaa entista enemman. Vuonna 2019 on aika yksinkertaistaa asiat,
jotta hyva olo tulisi takaisin. Sosiaalisen median ajan vallankumouksen johdosta, tarkem-
min tarkasteltuna Instagram, luo ihmisille painetta osallistua hyvinvointiin ja se aiheuttaa

ahdistusta, itse-epailya seka alakuloisuutta. (Global Wellness Institute, 2017.)

GLOBAL WELLNESS ECONOMY:

$4.2 trillion in 2017

Traditional &
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Medicine

$360b Wellness

Personal Care,
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Medicine and 48
Public Health
$575b
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Note: Numbers do not add due to overlap In segments. Dark colored bubbles are the sectors
for which GWI conducts in-depth, country-level primary research. Light colored bubbles are

sectors for which GWI aggregates global estimates only, drawing from secondary sources, /‘. GLOBAL WELLNESS
Source: Global Wellness Institute, Global Wellness Economy Monitor, October 2018 .l' INSTITUTE

Kuvio 3. Maailmanlaajuinen hyvinvointitilasto 2017. (Global Wellness Institute, 2017).

Instagramin etusivut tayttyvat terveellisen sydmisen seka aktiivisen urheilun harjoittamisen
sisallosta. Kaikki tAma on ollut tehokasta, mutta siihen liittyy myods puhumatonta painetta
esitella omaa terveellisen elaman tapoja. Vuodesta 2015 maailmanlaajuinen hyvinvoin-
tiala on kasvanut vuoteen 2017 mennessa 12,8%, 3.7 triljoonasta Yhdysvaltojen dollarista

4,2 triljioonaan dollariin (Kuvio 3. Global Wellness Institute, 2017).
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Kuluttajilla on nyt enemman vaihtoehtoja kuin on ikind aikaisemmin ollut historiassa. Alan
tietoisuuden seka hyvinvointituotteiden markkinoiden laajentuessa runsas tieto eri lah-
teistd voi hAmmentaa kuluttajaa. Hyvinvointialan ammattilaiset haluavat palata perustei-
siin, niin kuin juoksumatolla juoksemiseen. Vuonna 2019 keskitytaan mité voidaan kayttaa
ja hyddyntaa arjessa. 2018 loppuvuodesta lahtien trendina ovat olleet termit kuten JOMO,
mika tarkoittaa joy of missing out, edellisen trenditermi FOMO:n sijaan (fear of missing
out) (Global Wellness Institute, 2017.)

Ymmarrys hormonien roolista seka vaikutuksesta elimistdssa on kasvamassa. Hormonit
vaikuttavat sydamen terveydesta unen laatuun. Yhdysvalloissa on yleistynyt hormonitestin
tilmaaminen kotiin ennen ladkarilla kayntia. Hormonien toiminta kiinnostaa trenditietoista va-
estdda, ja yksi hormoneista onkin noussut muita enemman esille. Yleisessa tietoisuudessa
on, ettd rankaisevat, pitkat saliharjoittelut eivat aina ole paras vaihtoehto. Ei varsinkaan,
jos se aktivoi kortisolin tuotantoa eli stressihormonia. Kortisoli siis kuljettaa elimiston aari-
rajoille, joten silloin kehon muut perustoiminnot pysahtyvat véliaikaisesti ja aineenvaih-
dunta hidastuu. (Global Wellness Institute, 2017.)

Stressihormoni altistaa my6s tapaturmille seké varastoi rasvaa elimistoon. Liikkuminen ja
harjoittelu tehdaan vuonna 2019 tunnistaen omat rajat, seka henkisen hyvinvoinnin yllapi-
taminen ja sen korostaminen harjoittelussa. Tén& vuonna treenaajat vaihtavat hikituokiot
enemman hormonitietdvampaan harjoitteluun pakolla tekemisen sijasta. Vuonna 2019 ly-
hyemmat, 30 minuutin pituiset, harjoittelutuokiot ovat uusi normi. Tunti voi sisaltaa lyhyita
sykkeenkohotusosioita seka saatavilla on myds voima- tunteja. Venyttelytunnit ovat suosi-
ossa. Joogatunnit jatkavat suosiotaan. Myos treeneissa, niin kuin ruokavaliossa, tehdéaén
ratkaisuja perustuen mika sopii itselle menematta valtavdaeston mukana (Well And Good,
2018.)
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4 TyOhyvinvointi

Kokonaisvaltaiseen tyéhyvinvointiin kuuluu sosiaalinen, psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi.
Nama kolme osa-aluetta tulisi olla kunnossa. Fyysinen hyvinvointi sisaltda ihmisen perus-
kunnon ja miten me huolehdimme itsestamme elamantavoilla, seka aikaisemmin mainitun
tydergonomian. Sosiaalinen hyvinvointi on sosiaaliset suhteet niin tydpaikalla kuin vapaa-

ajalla. Ihmissuhteetkin ovat ty6ta, ja sosiaaliseen hyvinvointiin kuuluu niiden tyéstaminen.

(Luukkonen, 2015)

Psyykkiset hyvinvointitekijat ovat motivaatio, tunteet ja paassa pyorivat asiat niin kuin
mentaalinen olotila. Usein ajatellaan, etta tydnantaja on vastuussa tyontekijan hyvinvoin-
nista. Hyva esimies tarjoaakin tyontekijdilleen mahdollisuuden harrastaa ja voida hyvin,
mutta tyontekija on itse vastuussa omasta hyvinvoinnistaan. Sen aloittaminen ja jatkuva

yll&pito tulee lahted itsesta. (Luukkonen, 2015.)

Vietamme tyOpaikalla aikaa enemmaé&n kuin oman puolison kanssa. Siksipa hyvinvointi tyo-
paikalla on osana jokapaivaista elaméaa. Tyohyvinvointiin vaikuttaa negatiivisesti ylikuormi-
tus ja siité johtuva stressi. Tyostressi on vahingollista stressia, joka johtuu tyén vaatimus-
ten ja tyontekijan kykyjen epéatasapainosta. Burnout on stressin viimeisin vaihe. Burnoutin
oireita ovat uupumus, kyynisyys ja kielteinen nakemys itsesta. Kun tyontekijaa kuormite-
taan liikaa, my6s hanen elaméan muut osa-alueet karsivat. Kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-

tiin kuuluu my®6s positiivinen kuva itsesta ja luottaminen omiin kykyihin. (Torkkola, 2015.)

4.1 TyOuupumus

Tyduupumuksen varhaisia merkkeja ovat asioihin turhautuminen. Silloin ottaa herkasti it-
seensa ja tuntee karsimattomyytta. Myds oman onnistumisen epaily lisdantyy. Fyysisessa
ylikuormituksessa luovuus haviaa ja oppimiskyky heikkenee. Entinen luotto itseensé ha-
viaa. Merkkeihin kuuluu myds psyykkinen vasymys, niin kuin unihairiot ja ahdistuneisuus.
Henkild on seesteinen ja jopa artynyt tydyhteiséssé. Ennen se kaveri, joka oli kahvihuo-
neen naurattaja, vetaytyykin nyt omiin oloihinsa eika toivota muille huomenta. Henkilo vie-
rautuu helposti muista ja hanelle tulee yksindinen olo. Han ehka epailee omassa mieles-
séén asioita, jotka eivat ole edes totta. Henkilolle voi tulla epatodellisia kuvitelmia tydyhtei-

sOsta ja tunne, ettd hanet on jatetty ulkopuolelle. (Torkkola, 2015.)
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Ylikuormitus lisdé sairaspoissaoloja. Kuormitus estaa tyontekijan halun tydskennella sekéa
kehittya. Silloin estyy myds oman tuloksen parantaminen ja tietotaidon lisdantyminen.
Kuormituksen alaisena tydskentely on hutiloitua eika tyontekija ole keskittynyt, koska ha-
nella kay samalla mielessa muita asioita mita pitéisi jo olla tekemassa. Yritys voi vaikuttaa
tydntekijoiden stressiin kouluttautumalla tunnistamaan oireet. Esimiesten tehtava on tie-
dostaa stressin vaikutukset terveyteen ja tyon tulokseen. Tydssa ja sen tuloksessa merkit-
tavin tekija on itse tydntekija. Siksi heidan hyvinvointiin tulisi panostaa ja keskittaa tydor-
ganisaatio toimimaan heidan kauttaan. lhmisten hyvinvoinnilla on suora yhteys ty6n tulok-
seen ja virheettémyyteen. (Torkkola, 2016. 25.)

4.2 \Vuorotyo

Matkailualan tyd on paasaantdisesti vuorotyota, koska tydpaikat sijoittuvat asiakkaiden lo-
maresortteihin tai vapaa-aikaan. Matkailuala on monipuolinen ala, josta l6ytyy laaja vali-
koima eri tydtehtavia. Matkailualaan kuuluu matkailu- ja ravintola-ala, ilmailuala seka va-
paa-ajan ohjelmapalveluyritykset. Matkailualan tydt ovat yleisesti vaativia seké hektisia.
Matkailualan tydssa tarvitaan asiakaspalveluosaamista, asiakkaiden odotusten tarpeiden
tunnistamista seka tayttamista, myynti- markkinointitaitoja, viestintéa- sekéa kielitaitoa, kult-
tuurien tuntemusta seké yhteistyétaitoja, joustavuutta seka vastuuntuntoisuutta. Matkai-
luala on voimakkaasti nousussa. Matkailutyo.fi mukaan matkailualalla tydskenteli vuonna
2016 137800 henkiloa ja alan tyéllisyys on kasvanut viimeisen 20 vuoden aikana hieman
alle 50%. Kasvun seurauksena matkailualalle odotetaan 40 000 uutta tyopaikkaa vuoteen
2025 mennessa. (Matkailutyd.fi 2018; Ammattinetti.fi, 2019.)

Tyoterveyslaitoksen (2017) teoksen Hyvinvointia vuorotydhdn- mukaan tarkeimpia vuoro-

tydn aiheuttamia terveysriskeja on:

 vuorokausirytmin hairiintyminen

» perhe-elaman ja yksil6llisen vapaa-ajan hairiintyminen
* unettomuus ja paivaaikainen vasymys

* tydsuorituksen heikkeneminen vasymyksen takia

* tapaturmariski

* sepelvaltimotauti

 aikuisian diabetes

 rintasyopa

(Tyoterveyslaitos, 2017.)
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Haittojen ehkaisemiseksi tarvitaan tydvuorojen suunnittelua seka organisointia. Tarkeinta
on kuitenkin itse |0ytd& parhaimmat keinot ja 16ytdd omat rutiinit tydviikkoihin. Valon saa-
telylla ja unirytmilla pystyy vaikuttamaan sopeutumista aikatauluihin. Elimistén elintoimin-
not toimivat vuorokausirytmin mukaan. Aivojen biologinen kello saatelee vuorokausiryt-
mid. Kirkas valo tai auringonvalo pyrkii hidastamaan sisdista biologista kelloa, joka estaa
sopeutumista vuorotydhon. Kirkkaalla valolla on my6s mielialaa seka vireytta kohentava
vaikutus. Saatelemalld valon saamista eri aikaan vuorokaudesta sek& nukkumista oikeaan
aikaan voi sdadella biologisen kellon vuorokausirytmia tahdistamalla sen toimintaa. (Ty6-

terveyslaitos, 2017.)

Vuorotyo6lainen tarvitsee enemman unta kuin paivatyota tekeva. Unta tarvitaan paljon ja
siihen tuleekin panostaa. Tarkeintd on saada unta ennen yévuoroa, sen jalkeen ja ennen
aikaista aamuvuoroa. Laheisten seka perheenjasenten on hyva olla tietoisia vuorotyolai-
sen unentarkeydestd seka sen rytmityksestd, koska yovuorolaista ei saa hairita paivalla,
kun h&n nukkuu. (Tyo6terveyslaitos, 2017.)

Tyoterveyslaitoksen (2017) kokoamat vinkit vuorotydlaisen unen laadun parantamiseen:

¢ Makuuhuoneen on oltava viiled ja mahdollisimman pimea
(esim. pimentava rullaverho).

« Puhtaat, miellyttdvét vuodevaatteet ja hyva, oikein

mitoitettu patja edesauttavat nukkumista.

» Kayta tarvittaessa korvatulppia ja silmalappuja.

» Suorita nukkumaanmenorituaalit, kuten peseytyminen,
hampaiden harjaus ja yopuvun vaihto, myds valmistautuessasi
paivaunelle.

» Selvittele huolet hyvissa ajoin ennen nukkumaan menoa,

vaikka "mietiskelemalla aktiivisesti”.
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Miten nukkua paivalla:

e Suhtaudu yévuoron jalkeiseen paivauneen kuten

normaaliin yéuneen.

« Varaa nukkumista varten aina sdanndéllinen ja riittdvan

pitka ajanjakso.

 Jarjestd nukkumisymparistdé mahdollisimman rauhalliseksi.

« Kytke ovikello pois paalta, puhelin &&nettémalle ja puhelinvastaaja
paalle.

« Selvita perheelle, tuttaville ja naapureille, milloin ja miksi

sinun on saatava nukkua paivalla rauhassa.

(Tyoterveyslaitos, 2017.)

Saanndllinen ruokailurytmi pitaa ylla vireystasoa seka ehkaisee vatsavaivoja. Vuorokausi-
rytmid tahdistettaessa seké muuttaessa vuorokausiohjelmaa saannéllinen syéminen hel-
pottaa sen tekemistd. Saanndblliset ruoka- ja kahvihetket ovat valttamattomia, jotta tark-
kaavaisuus pysyy tyotehtavia tehdessa. Vuorotyontekijan on pidettava erityistd huolta
minkéalaista ruokaa sy6. On véltettava ruoka-aineita, jotka helposti narastavat tai tuovat
vatsavaivoja. Ravitsemuksen tavoitteena on myds ehkaista vasymysta seka taata pitka ja

laadukas uni. Tavoitteena on myds sydan- ja verisuonitautien seka lihomisen ehkaisy.

Ruokahetkiltd haetaan sopivasti energiaa seka riittavasti eri ravintoaineita. Aikaisessa aa-
muvuorossa on pyrittava sydmaan aamiainen vasta tdissa. lltavuorossa on hyva sytda
ennen iltavuoroa tai iltavuoron alussa kunnon ateria ja keventaa iltaa kohden myéhem-
milla aterioilla. Y6vuoron alussa on hyva sydda lammin, nalkaa pitava ateria. Yévuoron ai-
kana syddaan pienia, mutta monipuolisia valipaloja. Isoja, rasvaisia on véaltettava vireysta-
son ja hyvan olon yllapidon vuoksi. Tyévuoron jalkeen aamulla, ennen péaivaunille menoa
on hyva syodda kevyt hiilihydraattipitoinen ateria, joka auttaa nukahtamista. Riittavan ve-
denjuonti pitéda ylla aineenvaihduntaa seka vireystilaa. Kofeiinipitoisten juomien kayttd on
syyta valttda 5 tuntia ennen nukahtamista. Melatoniinit seka unilaakkeet eivat ole suositel-

tavia. (Tyoterveyslaitos, 2017.)
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Perheiden ja laheisten kanssa vietetty aika yhdistettyn& vuoroty6hon ei ehka ole itses-
taanselvyys, mutta hyva suunnittelu seka oma motivaatio auttaa aikataulujen yhteensovit-
tamiseen. Aika laheisten kanssa seka heidan tuki on tarkeaa arjen jaksamisessa. Tyovuo-
rojen sovittaminen perhe-elamaan kay suunnittelulla, koko perheen osallistumisella esi-
merkiksi kotitdihin seka avoimella keskustelulla. Perheen yhteiset, Kiireettomat ruokahet-

ket yhdistavat perheen siséisia suhteita. (Tyoterveyslaitos, 2017.)

Vuorotyo6ta tekevalle liikunnan tarkeys korostuu. Saanndllinen liikunta pitaa yleista tervey-
dentilaa ylla, auttaa jaksamaan tbissa seké vapaa-aikana ja parantaa unenlaatua. Liikun-
nan harrastaminen auttaa myds pitamaan mielen ja kehon virke&néa tyévuoron aikana. It-
selle mieluisen likuntamuodon 16ytaa kokeilemalla eri lajeja, jota voi harrastaa epasaan-
nollisesti tyévuoron vaihtuvuudesta johtuen. Liikuntaa olisi hyva harrastaa 2-5 kertaa vii-
kossa, 20-60 minuuttia kerrallaan. Hyd6tyliikuntaa tulee tehtyd huomaamatta tydmatkojen
tai portaiden muodossa. Paras aika liikkua on aamu- ja paivavuorojen jalkeen. Raskasta
likuntaa on kuitenkin valtettava pari tuntia ennen nukahtamista tai iltavuoroa, jotta keho
kerke&a palautua. Vuorotyon epasaannoéllisyys kuormittaa elimistdé aiheuttaen tavallista

helpommin stressia. (Tyoterveyslaitos, 2017.)
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5 Suunnitteluprosessi

Suunnitelmani oli kirjottaa opinnaytetyd kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista eli ravinnon,
likunnan ja unen vaikutuksesta hyvinvointiin. Suunnittelin keskittyvani myos mielen hyvin-
vointiin, mutta paatinkin pitaa oppaan mahdollisimman yksinkertaisena. Opinnaytetytn
paaaiheen eli kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin olin paatynyt sen ajankohtaisuuden ja oman
mielenkiinnon takia. Siséaltd valikoitui sen mukaan, mitka koin kirjoittamisprosessin myota
oleelliseksi lahteiden perusteella. Aloitin opinnaytetyéprosessin oppaan kirjoittamisesta,
koska se oli luontevinta kirjoittaa aiheesta mista tietdd. Tein tydn viitekehyksen oppaan
jalkeen. Valitsin aiheita, jotka tukevat oppaan ajankohtaisuutta (hyvinvointitrendit) seka
halusin korostaa erityisesti vuorotydssa tydskentelevien hyvinvoinnin yllapidon tarkeytta.
Tyohyvinvointi seka tyduupumus tukevat oppaan palautumisesta kertovaa osiota, koska
tyduupumus voi tulla huomaamatta tyén kuormituksen mukana, jos ei anna kehon ja mie-

len palautua.

Kun aiheet oli selvilla, etsin naihin aiheisiin sopivia lahteita kirjaston elaménhallintaa kasit-
televien kirjojen hyllyiltd. Otin myds internetista eri lahteitd. Hyvinvointitrendeihin toimivin ol
internet, koska siihen tarvitsin ajankohtaista, kansainvalista seké tuoretta tietoa. Luotettavia
l&hteita oli kuitenkin vaikeuksia I0ytd& hyvinvointitrendeistd, koska useimmat lahteet olivat
blogeja tai artikkeleita. Luotettavia lahteita 16ytyi erityisesti unesta, palautumisesta seka
vuorotydsta. Hyvinvointia kasittelevia kirjalahteita 16ytyi monesta eri ndkotkulmasta. Kir-
joissa oli tutkimuksia laidasta laitaan seké erilaisia teorioita, joten niiden valilla oli ristiriitai-

suutta ja niiden lapikdymiseen meni aikaa. Sain kirjalahteista lisaa tietoa teorian tueksi.

Opinnaytetyoni suurin lahde on Kaisa Jaakkolan teos Hormonitasapaino- Opas energiseen
elaméaan. Teos muutti koko opinnadytetydn suunnan. Kirjassa kuvataan, miten elimist6 toi-
mii, jotta osaisi valita itselleen sopivia asioita esimerkiksi ruoka-aineiden osalta seka lisara-
vinteiden ja vitamiinien puutostilaan. Hormonitasapaino — teoksen kirjoittajan tarkein sa-
noma on, ettd kun kehoon laitetaan ulkopuolista hormonia laékityksend, eli esimerkiksi e-
pillerit tai 1&&kitys kilpirauhasen vajaatoimintaan, samalla kehon oma hormonituotanto la-

maannutetaan kyseisen hormonin ja sita saatelevan hormonien osalta.
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Vuosia ennen kirjan kirjoittamista Jaakkola sairastui vakavasti ja alkoi itse tutkimaan syyta
sairastumiseen. Sairastuminen alkoi keskivaikealla masennuksella, joka todettiinkin kilpi-
rauhasen vajaatoiminnaksi. Tutkimiseen ja parantumiseen meni vuosia ja lopputuloksena
han voi nyt hyvin. Lopulta selvisi, ettad han oli polttanut kehonsa niin sanotusti loppuun ha-
nen fithess-uran aikana, etta keho reagoi kyseisella tavalla. Kaisa kysyykin teoksessaan,
ettd kuinka moni kamppailee samojen oireiden kanssa, mutta syy ei olekaan mielessa ja

ajatuksissa vaan fysiologiassa?

Toinen suuri lAhde on hyvinvoinnista kirjoittava Ulla Maija Grace, jonka teos on Wellness-
Hyvéan olon kirja. Hanen tietoperusta tukee hyvin opinnaytetyoni nakékulmaa. Han Kirjoit-
taa teoksessaan wellnessista, joka on tarkoitettu kaikille. Hanen teorian mukaan tulevai-

suuden sairauksiin pystytaan vaikuttamaa ennalta ehkaisemalld omilla elintavoilla.

Hyvinvointitrendien isoimmaksi lahteeksi muodostui Lifted.fi, joka toimii hyvinvointi kon-

sulttina yrityksille. Lifted on listannut vuoden 2017 hyvinvointitrendit, jotka kohtaavat mui-
den lahteiden listaamiin saman vuoden trendeihin. TyGterveyslaitos on koonnut artikkelin
vuorotydn tuomiin haasteisiin, josta 16ytyi monia tarpeellisia vinkkeja vuorotydn sovittami-

nen arkeen.

Valitsin aiheet oppaaseen sen perusteella, mikéa on oleellista lukijan ymmartaa, jotta voi
oppia tuntemaan oman kehon paremmin. On olemassa jo paljon kirjallisuutta liittyen laih-
duttamiseen eri dieettien avulla seka urheilusta eri muodoissa, jotta kiinnostus tekemiseen
sailyy. Oppaaseen olen koonnut vastauksia kysymyksiin mita ja miksi tehdaan. Olen kir-
joittanut liikunnasta, koska se on laaja kokonaisuus osa hyvinvointia. Oppaassa sivutaan

myoOs metsassa liikkkumisen vaikutuksista elimistdon.

Opinnaytetydn suunnitteluprosessin aikana olen ollut ajan tasalla pinnalla olevista hyvin-
vointitrendeista. Olen lukenut lahteitd netistd, ottanut vaikutteita sosiaalisen median kana-
vista ja havainnoinut eri trendeja. Olen myos kokeillut suosiossa olevia liikuntamuotoja,
kuten pilatesta, joogaa seka kehonhuoltoa. Ravitsemuksen puolelta olen ottanut selvaa eri
rasvojen lahteista ja lisdnnyt niitd ruokavalioon. Olen myods kokeillut eri kasviproteiininlah-

teita.
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6 Tulokset

Opinnaytety® kasittelee kokonaisvaltaista hyvinvointia, jonka isoimpina aiheina ovat lii-
kunta, ravitsemus, stressi seka lepo. Oppaassa on keinoja miten pienillakin asioilla voi
vaikuttaa omaan hyvinvointiin ja jaksamiseen. Tyon viitekehyksessa kerrotaan yleisesti
hyvinvoinnista sekéa elamanhallinnasta. Opinnaytetyd kasittelee hyvinvoinnin isoimpia ko-

konaisuuksia.

Oppaassa kaydaan lapi naisen hormonitoimintaa. Otin aiheen mukaan siksi, koska olisi
tarkeaa ymmartaa mita hormonit ovat ja mihin kaikkeen ne vaikuttavat. Itse aloin tutki-
maan asiaa 7 kuukautta sitten syksylla 2018, kun ihooni alkoi ilmestya akillisesti huomat-
tavasti epapuhtauksia. Nyt opinndytetydn selattdneena seka harjoituspaikan saaneena
voin jalkikateen todeta, ettd iho-ongelmat johtuivat stressista. Tutkin asiaa hormonitoimin-
toja kasittelevasta kirjasta. Kehon hormitoiminta vaikuttaa kaikkeen tekemiseen ja omaan
oloon. Kun ongelmia ilmenee ihossa, jaksamisessa tai muussa kehon sisdisessa ongel-
massa, haluaisin kannustaa ihmisia tekemaan itsetutkiskelua ennen kuin kay laakéarin vas-

taanotolla hakemassa laakkeet.

Esimerkiksi stressihormoni eli kortisoli. Stressin vaikutuksen alaisena hormitoiminta menee
sekaisin ja se voi johtaa muun muassa aikaisemmin mainittua aknea, artyneisyytta seka
unettomuutta. Jos heti ensimmaisena ilman oman elamantilanteen peilaamista menee laa-
karille, saa ladkityksen akneen tai ladkityksen unettomuuteen. Vahvan laékityksen voisi
valttda jopa silla, ettd purkaa nykyista elamantilannetta vastaamalla itselleen kysymyksiin
eladko hektisessa elamantilanteessa tdiden tai pienten lapsien parissa. Kun tunnistaa mista

ongelma johtuu niin sen jalkeen voi miettia miten asian voisi ratkaista.

Osana kokonaisvaltaista hyvinvointia on stressin minimoiminen. Hormonit ovat isossa
osassa stressin puhkeamiseen, joten oppaassa l6ytyy enemman tietoa my6s miten kortisoli
toimii kehossa. Palautuminen on vélttamatonta lumipalloefektin estdmiseksi. Inminen tarvit-
see palautumista treeneistd, arjesta seka toista. Palautuminen ei ole suorittamista. Op-
paassa kerron tydelaman muutoksesta sekd sen mukana tulleesta palautumisen tarkey-

desta.
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Tybuupumuksen oireita kayn lapi tyon viitekehyksessa, mutta oppaasta l6ytyy vinkkeja
uupumuksen ehkaisyyn. Vuorotydssa taytyy ottaa monia paivatyossa kayvalle itsestdan
selvia asioita huomioon ja suunnitella etukateen, jotta arki tydn ja perheen seka vapaa-
ajan ymparilla toimisi mahdollisimman sujuvasti. Tietoperustasta l6ytyy vuorotyén kuormit-
tavuudesta keholle, ja tahan vastaavasti [0ytyy lisaa tietoa oppaassa kortisolin toiminnasta

kasittelevassa luvussa.

Ty6 on suunnattu matkailualan tyontekijalle, joka tyéskentelee vuorotydssa. Olen opiskel-
lut alaa 6,5 vuotta seka tydskennellyt alan vuorotydssa, joten oleellista tietoperustaa ol
sen takia helpompi etsia tyohon. Tiedan myds kokemuksesta mahdolliset arjen haasteet.
Matkailualan ty® on vuorokauden ympari sijoittuvaa vuorotyota. Tydajankohdat ovat epa-
saannolliset, ja tydvuoro itsessaan voi olla kuormittava fyysisesti seké henkisesti. Sen ta-
kia otin tyohon yhdeksi kappaleeksi vuorotyon, jossa kasitellaédn vuorotydn haasteita. Kap-
paleessa on Tyoterveyslaitoksen koomia vinkkeja nukkumisen ja syémisen rytmittami-
seen, seka tydn ja vapaa-ajan yhdistamiseen.

Oppaassa korostuu lihaskuntoharjoittelun tarkeys liikunnassa, ja mihin kaikkiin tekijéihin li-
hasmassa vaikuttaa. Oppaasta I6ytyy viikko-ohjelma aloittelijoille seka edistyneille liikkuijille.
Liikunnassakin on hyva tehda niita asioita, misté itse pitaa, seké vaihdella lajeja. Salihar-
joittelu itsessdan varmasti alkaa kyllastyttaa, jos sita tekee liian kauan putkeen yksinaan.
Oppaassa on kappale luonnossa liikkumisen hyodyista. Kappaleessa on péivittaiset suosi-

tukset luonnossa oleiluun ja mihin asioihin luonnon laheisyys vaikuttaa psykologisesti.

Oppaassa keskitytaan laajimmin ravitsemukseen, koska se vaikuttaa eniten hyvinvointiin.
Ravitsemuksesta kaydaan lapi yleisesti kehon toimintaa, ja miksi on hyva sydda puhdasta
ruokaa. Olen koonnut oppaaseen yksinkertaisesti huomioon otettavat seikat, mita tulee ra-
vitsemukseen ja hyvan olon yllapitoon. Ravitsemukseen liittyen kaydaan lapi aineenvaih-
dunta, tavoitteellinen kehonkoostumus ja miten vaikuttaa siihen ravinnon avulla. Riittavaan
seka tasapuoliseen ravintoon vaikuttaa proteiinit, rasvat, hiilihydraatit sekéd veden juonnin

tarkeys. Luomutuotantoa seka lisdravinteita unohtamatta.
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Yksi suurin hyvinvointitrendi vuodelle 2019 motivoi liikkumaan ulkona muutkin asiat kuin
vain itse suoritus, kuten ajatusten nollaaminen, pirteyden lisddminen sekd mielialan kohoa-
minen. Tyon viitekehyksen hyvinvointitrendeista tuli samoja esille, mihin olen itsekin kiinnit-
tanyt huomiota sosiaalisessa mediassa, eri likuntakeskuksien valikoimissa seka hyvinvoin-
tiblogeista. Ruokatrendit kiertavat ympyraa, ja nyt on runsas rasvaisen ruokavalion vuoro,
kun viime vuonna trendina oli muun muassa gluteeniton ruokavalio. Hyvinvointitrendeista
tulevaa tietoa kasitelladn oppaassa, jossa kerrotaan eri rasvojen lahteista seka liikunnan
keskitiesta.
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7 Pohdinta

Kiinnostus hyvinvointiin alkoi muutamia vuosia sitten kun laitoin omat elaméntavat remont-
tiin. Itse lukemalla, oppimalla ja kokeilemalla olen huomannut hyvinvoinnin vaikutukset jo-
kapéaivaisessa elamassa ja miten muutokset ovat helpottaneet minua. Olen suorittanut
koulutukseni aikana ravitsemukseen seka hyvinvointiin keskittyvia kursseja, joista olen op-
pinut lisdd. Sen vuoksi halusin tehda myés opinnaytetydn hyvinvoinnista, koska tama aihe
tulee olemaan lasna lapi elaméan. Tulevaisuudessa mahdollisesti tydn merkeissd, mutta

ainakin henkilokohtaisessa elamassa.

Olen oppinut opinnaytetydprosessin aikana liséa hyvinvoinnista. Eniten olen oppinut arjen
sovittamisesta vapaa-aikaan seka palautumisesta. Olen oppinut myés liikunnasta ja ravit-
semuksesta lisda omia tavoitteita tukien. Mielestani onnistuin yhdistamé&an tyon viiteke-
hyksen ja oppaan siten, ettd niiden sisaltd tukee toisiaan. Tyon viitekehyksessa kayn lapi
hyvinvoinnin maarittelyja useasta eri lahteista. Lahteiden kirjo oli valtava, joten se kertoo,

miten isoksi hyvinvointiala on kasvanut viime vuosien aikana.

Yhdistin opinnaytety6hon kaytannén kokemuksen tydmaailmasta matkailualalta seké sen
tuomat haasteet vuorotydssa ja teoreettisen tietAmyksen. Osana hyvinvointia haluaisin
myds kannustaa ihmisia kyseenalaistamaan, etta onko tarpeellista ottaa pieneen paansar-
kyyn tai muuhun jomottavaan kipuun heti vahva laéke. Turhaa laékitysta kannattaa mie-
lestani valttaa, ladkkeilla on kuitenkin vahvempi ja pidempi vaikutus elimistéon kuin anne-

taan ymmartaa.

Opas on tehty muuttamaan lukijan elamaa parantamalla arjen hyvinvointia. Opinnaytetyén
aihe on ajankohtainen hyvinvoinnin suosion laajentuessa huimaa vauhtia. Oppaan avulla
hyvinvointia voi helpottaa, muuttaa sita tai tehda siita paremman. Hyvinvointialan kasvun
tuloksena internetista loytyva tietotulva voi hammentaa. Taman takia on hyva palata pe-
rusteiden pariin ja toteuttaa asiat yksinkertaisesti. Elaméssa parjad paremmin seka paa-

see helpommin eteenpéin, kun henkinen seka fyysinen hyvinvointi on kunnossa.

Tyon viitekehyksesta voi tunnistaa yhtalaisyyksia omaan arkeen silloin, kun arki on liian
uuvuttavaa, viitaten tyduupumukseen késittelevasta kappaleesta. Oppaasta l16ytaa kaytan-
nodssa toimiviksi koettuja vinkkeja. Kun arki rullaa rutiinien pohjalta mahdollisimman vaivat-
tomasti ilman isoja yllatyksi&, on perusta silloin kunnossa ja pystyy keskittymaan muihin
asioihin. Vaikka siihen kuuluisaan lasnaoloon seka palautumiseen, josta hyvinvointitren-

diartikkeleissa juuri nyt kirjoitetaan.
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Aion jakaa opasta laheisilleni lisdamaan heidéan hyvinvointiaan seka aion kayttaa opinnay-
tetyota tulevaisuuden tydnhauissa. Ei ole merkitysta mita tydpaikkaa haen, koska hyvin-
voinnin yllapito kuuluu osana jokaisen tyéhyvinvointia. Taméa opas on myds hyva alan

aloittelijoille seka hyvinvoinnista kiinnostuneille.
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1 Liikunta

Lihasvoimaharjoittelulla saa aikaan monia terveytta edistavia asioita. Se ehkaisee enna-
koivasti tuki- ja liikuntaelinvaivoja seké helpottaa ikdantymismuutoksia lihaksissa ja luissa.
Lihaskuntoharjoittelu on tehokas rasvanpolttaja seké sokeritasapainon parantaja. Lihas
kuluttaa rasvaa levossa kolminkertaisesti enemman kuin rasvakudos. Lihasvoimaharijoit-
telu siis lisda lihasmassaa kehossa ja samalla poistaa rasvakudosta. Lihasvoimaharjoit-
telu on vieldkin likunnan muoto, joka on jaanyt muiden lajien varjoon. Se voimistaa kai-
kista likuntamuodoista tehokkaimmin lihaksia. Tuloksien saavuttamiseksi lihaskuntohar-
joittelu tulisi olla ensimmainen prioriteetti, jonka lisaksi voi harrastaa muuta liikuntaa. In-

tensiivinen liikunta yllapitdéa aineenvaihduntaa sekéa saastéa ja jopa lisaa lihaskudosta.

Kuva: Irem Uner

Matalatehoisella liikunnalla ei ole yhta tehokkaita vaikutuksia kehoon. Intensiivinen liikkunta
tarkoittaa mita vain likuntamuotoa, jossa harjoitetaan yhta lihasryhmaa kerrallaan lahes
maksimisykkeella. Liikuntaa kannattaa kuitenkin harrastaa monipuolisesti, ottamalla myds
lempeita lajeja raskaan harjoittelun tueksi. Vaihtelu pitda likunnan mielekkaana. Mita
enemman kehossa on lihaskudosta, sen parempi aineenvaihdunta on. Ihanteellinen ke-
honkoostumus naisilla on 16-24% rasvaa ja miehilla 10-15% rasvaa. Kun tdhan yhdistaa
viela terveellisen ruokavalion, tarpeeksi unta yossa, ruoansulatuksesta huolehtimisen
seka lihasmassan kasvatuksen sopivissa méaarin, on tehokas aineenvaihdunta seka pit-

kaikaisyys taattu.
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Jos ei ole aikaisemmin harrastanut liikuntaa, on hyva aloittaa hyotyliikunnalla. Porraska-
vely hissin sijaan on hyva vaihtoehto. Nuoret liikkuvat ulkon&ddn perdssa ja vanhemmat ih-
miset liilkkuvat terveyden perassa. Kun vuosia tulee mittariin enemman, lihasmassa sur-
kastuu, ellei sita yllapida jatkuvasti. Ikaantyville seka nivelkivuista karsiville hyva urheilu-
muoto on allasvoimistelu, vesijuoksu seka pilates. Tanssi sopii myds nivelkivuista karsi-
ville. Sopiva maara liilkuntaa viikossa on 20-60 minuuttia viisi kertaa viikossa. Sita pienem-
pikin maara on hyva, mutta jos haluaa saada aineenvaihduntaan huomattavia muutoksia,
on hyva pitaéa tuosta maarasta kiinni. On hyva muistaa, ettd mita rankempi ja intensiivi-

sempi urheilusuoritus on, sen lyhyempi sen tarvitsee olla.

Kuntosaliharjoittelu seka kahvakuula on tehokas tapa harjoitella koko kehoa kuormittavaa
painoharjoitusta lyhyessa ajassa. Silloin monta lihasryhmaa joutuu téihin samanaikaisesti,
jolloin vaikutus aineenvaihduntaan on suurempi kuin laiteharjoittelulla. Energiaa kulutta-
vaa treenia voi olla mik& vain likuntamuoto misté nauttii itse. Kehoa huoltavaa treenia on
kaikki palauttavat harjoitukset kuten jooga, venyttely tai hieronta. Jos haluaa saada tehok-
kaan treenin lyhyessa ajassa pakettiin seké saada lisatehoa aineenvaihduntaan, kannat-
taa suosia intervalliharjoitusta. Intervallissa kdydaan maksimisykkeessa, sen jalkeen ote-
taan palauttava osio, jossa liikutaan matalasykkeelld. Tama voi olla esimerkiksi juoksu-

mattotreeni.

Aloittelijan viikko-ohjelma

Paino- Energian Paino- Kehonhuolto  Energian
harjoittelu kulutustreeni harjoittelu kulutustreeni

Kokeneen liikkujan viikko-chjelma

Paino- Paino- Kehonhuolto  Paino- Energian Paino-
harjoittelu harjoittelu harjoittelu kulutustreeni  harjoittelu

Kuvio 1: Jaakkola, K. 2012.
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Aerobisen osa viikkoharjoittelusta voi nayttaa pienelta, mutta sen tarkoitus on tukea lihas-
kuntoharjoittelua. Aerobisissa ei kuitenkaan kannata menna aarisuorituksiin, koska se
haittaa lihaskuntoharjoittelusta palautumista. Mieluummin kay pidemmalla lenkilla kavellen
tai holkaten, pyorailemassa tai uimassa. Nama harjoittelumuodot rasittavat sydan- ja ve-

renkiertoelimistd, joka auttaa myos painonhallinnassa.

Aktiivisuus jokapaivaisessa elamassa seka liikuntaharrastukset tuovat keholle tasapainoa
seka keho pysyy terveenda. Aineenvaihduntaan saa positiivisia vaikutuksia, kun ihminen
likkuu siten, etta kropan taytyy sopeutua rasitukseen. Silloin keho vahvistuu. Tasta hyva
esimerkki on isompien painojen kanssa treenaaminen kuin edellisella kerralla. Jos salilla
harjoittelee aina samoilla painoilla, keho on jo aikaisemmilla kerroilla sopeutunut painoi-
hin. Silloin aineenvaihduntakaan ei paése toihin. Jos juoksulenkilla on kuluttanut alussa
600 kaloria niin sama lenkki kuluttaa vahemman lenkkeilijan sopeuduttua lenkin aiheutta-

maan rasitukseen.

Jotta saa lihakset saa kasvamaan, taytyy elimistolta seka lihaksilta vaatia enemman rasi-
tusta kuin mihin ne ovat tottuneet. Tall6in keho saa arsyketta, jonka jalkeen tarvitsee pa-
lautumista, ja taméan tuloksena lihakset kasvavat. Sanotaan, etta lihakset kasvavat le-
vossa, ja ilman kunnollista palautumista se ei tapahtuisikaan. Kun tavoitteena on lihas-
massan kasvatus, asteittain rasitus on parhain keino saada tuloksia aikaan. Silloin keholle
antaa syyn kehittya seka kehossa pysyy voimatasot. Kun painoharjoittelu toteutetaan fik-
susti, lihaksia opetetaan nostamaan raskaampia painoja vaiheittain. Kun harjoitus tehdaan
oikein, kaytetadn oikeaa lihasta koko liikkeradan ajan. Silloin lihassolut tarvitsevat enem-
man ravintoa seka happea suoritukseen. Talléin harjoitukseen menee paljon enemman

energiaa. Energiankulutus nousee treenin aikana mutta myos levossa.
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1.1 Energiankulutus

Lepoaineenvaihdunnalla tarkoitetaan paivittaista kulutusta, joka menee elimistén toimin-
nan valttamattomyyksiin eli hengissa pysymiseen seka ruoansulatuksen energiakulutuk-
seen. Ruoansulatus on tapahtuma, jossa aineenvaihdunta kiihtyy. Taman vuoksi kannat-
taa suosia pienia aterioita pitkin paivaa, jottei elimistdlle mene aterian sulattamiseen niin
paljoa energiaa. Aineenvaihdunnan kiihdyttamisen avainsanat ovat sdannéllinen syomi-

nen, kehoa rasittava liikunta sek& proteiinin lisays aterioille. Proteiinin lampovaikutus eli-

mistdsséa on suurempi kuin rasvalla ja hiilihydraatilla. Samalla solujen uudelleenrakennus

aktivoituu.
EXERCISE ZONES
AGE
20 25 30 35 40 45 50 55 65 70

100%

90%
L
= | s0%
-
é Aerobic (Cardio training / Endurance)
g 70% 140 137 133 130 126 123 119 116 109 105
0 Weight control (Fitness / Fat burn)
|_
ﬁ 60% 120 117 114 111 108 105 102 99 93 90
o

Moderate activity (Maintenance / Warm up)
50% 100 93 95 93 90 88 85 83 78 75

Taulukko 1: Wikimedia Commons

Ihminen tarvitsee liikuntaa. Aktiivisesti liikuntaa harrastavan energiankulutuksesta 30% voi
menna liikuntaan. Sykemittarin avulla pystyy seuraamaan pulssia ja sydamenlyontien ti-
heyttad (Kuva 1). Sykemittari auttaa urheilusuorituksen seuraamisessa. Sykemittarin avulla
VoI seurata treenin aiheuttamaa rasitusta keholle ja sité kautta kehittdd omaa kuntoa. Ras-
kas liikunta lisd& energiankulutusta harjoituksen aikana seka sen jalkeen. Intervallia suo-
rittaessa tai raskasta painoharjoittelua tehdessa saa vartalon toimimaan tehoilla tunteja
harjoituksen jalkeenkin. Kevyen liikunnan aikana energiankulutus kasvaa, mutta jalkivai-
kutuksia silla ei ole. Kuitenkin aikaisemmin mainittu luonnon vaikutus mieleen tekee hyvaa

tyopaivan jalkeen, jolla on muita positiivisia vaikutuksia kehoon ja sen toimintaan.
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1.2 Luonnossa liikkumisen vaikutukset

Kuva 1: Wikipedia

Luonnossa liikkuminen lisaé kokonaisvaltaisesti hyvinvointia monella tapaa, kuten sai-
rauksien vahentyminen ja onnellisuuden lisaantyminen. Luonnossa liikkuminen pitéaa ihmi-
sen aktiivisena ja mielialan koholla. Luonnossa liikkumista suositellaan 30 minuuttia péi-
vassa, mutta jo 15-20 minuuttia luonnossa oleskelua auttaa laskemaan verenpainetta.
Luonnossa ihminen rentoutuu lihaksien jannittyneisyydesta. Tydskentelyasennosta johtu-
vat fyysiset oireet helpottuvat liikkuessa. Myts paansarky voi helpottaa luonnossa kavel-
lessa. Luonnon rauha tuo kiireen ja stressin keskelle seesteisyytta. Ymparilta tuleva tieto-
tulva voi lamaannuttaa, ja luonnossa siité paasee irtautumaan rauhoittumalla luonnossa.
Liikunta luonnossa voi antaa my0s positiivisia vaikutuksia stressin heikentamaan vastus-
tuskykyyn. Liikkuminen luonnossa koetaan helpommaksi seka kevyemmaksi kuin kunto-
salilla likkuminen. Luonnossa ympariston ndkeminen seka luontodanien kuuleminen saa
aikaan positiivisia tunteita, seka myonteisia ajatuksia itseensa sek& muita ihmisia kohtaan.

Aika pienella saa siis lisattyd omaa hyvinvointia.
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2 Ravitsemus

Sydomamme ravinto elamantapoihin yhdistettynd maarittelee, miten aineenvaihdunta toi-
mii. Ruoasta saadut ravintoaineet kaytetaan elimiston energiatuotantoon. llman saannol-
listd syomista energiatasot tippuvat alas ja elimistdn koneisto lakkaa toimimasta, kun ruo-
ansulatus ei ole tehokasta. Jotta ravinnosta syntyy energiaa, se edellyttd& lukemattomia

aineenvaihduntareaktioita.

Ruokavaliosta on tullut osa identiteettid, jonka avulla saadaan samanhenkisia ystavia. Esi-
merkiksi karppaus on haukuttu sairauksia altistavaksi hulluudeksi, mutta on silti tasaisin
valiajoin suosiossa oleva ruokavalio. Mikdan ruokavalio ei ole kaikille sopiva. Olemme yk-
sil6ita, joten meille jokaiselle sopivat erilainen ruokavalio. Perusperiaatteena kuitenkin jo-
kainen yksil® tarvitsee energiaa ruokavaliosta, jotta jaksaa paivan askareet. Elimistd tarvit-
see oikean maaran proteiinia kudosten uusimiseen, rasvoja solukalvojen, hermoston seka
hormonitoiminnan rakentamiseen seka hiilinydraatteja tarvitaan energianlahteeksi. Selkein
ruokavaliota yksildlliseen suuntaan muokkaava asia on allergia. Ruokavaliota on perustel-
tua muokata silloin, jos on keliakia tai laktoosi-intoleranssi. Jos taas noudattaa muuten

vaan tiettya ruokavaliota, sita tarvitsee usein perustella muille.

Saanndllinen ateriarytmi ehkéaisee nalkakiukkua. Syominen tulisi tapahtua 2-4 tunnin va-
lein, jolloin paivaan sisaltyy 4-6 ruokailuhetkea. Jokainen ruokailuhetkisté on ateria, riippu-
matta onko kyseessd omena, suklaapatukka vaiko lammin ateria. Toimiva ohjenuora on
unohtaa ajatuksen vélipaloista, aamupalasta ja paivallisesta. Silloin helposti tulee mielle-
yhtyma tietynlaisesta ruoasta, esimerkiksi aamupalalla kaurapuurosta. Ajattelu jokaisesta
ruoasta sanana ateria mahdollistaa ruoka-annoksen koostamisen ilman mielleyhtymia tie-
tyista ruoka-aineista. TAma poistaa ylimaaraisen napostelun, jolloin sytémisen selkeaa al-

kua ja loppua ei ole jatkuvien, pienien suupalojen napostelun takia.

Saanndllisen sydmisen hyotyja ovat aineenvaihdunnan pysyminen aktiivisena, verensoke-
rin pysyminen tasaisena ja tama on helpoin tapa parantaa kehonkoostumusta seka ter-
veyttd. Rasvattoman massan yllapitdminen ja sen rakentaminen on helpompaa, kun ruo-
kailuja on monesti paivassa saanndllisin valiajoin. Silla pystyy pitAmaan solakkaa ja urhei-
lullista vartaloa vaivattomasti. S&&nnollisellda syomisella elimist66n tulee ravinteita pitkin
paivaa. Muutama ateria paivassa ei kata paivan mineraali- ja vitamiinitarpeita, vaikka niilla
aterioilla tulisikin paivan energiavarastot tayteen. Tasséa tapauksessa ateriat koostuvat tii-
visenergisista ruoka-aineista. Saanndlliselld syomisellda myds ehkaisee naposteluntarvetta

seka kyllaisyydentunne pysyy pidempaan.

35



Kuva 2: whilehewasnapping.com

Jos haluaa yllapitad seka rakentaa lihaskudosta seka luumassaa, proteiinia tulisi saada
joka aterialla yli minimimaaran verran. Yksi pitkaikaisyyden tarkeimmista tekijoista on li-
haskudos. Hyvan kehonkoostumuksen yllapitaminen edellyttéda proteiinia. Jos vartaloon
kertyy helposti rasvaa, yksi tekijoista voi olla liian vahainen proteiininsaanti. Proteiininlah-
teita elainkunnan tuotteista ovat lihat, kalat, munat ja proteiinipitoisista maitotuotteista, ku-
ten raejuustosta sekd maitorahkasta. Sopiva méaara proteiinia paivassa naisille on yksi
k&mmenkoko ja miehille kaksi khmmenkokoa neljasta kuuteen kertaan paivassa. Tama

maara tekee inmeita energiatasolle sek& aineenvaihdunnalle.

Naiset tarvitsevat proteiinia 20-30 grammaa per ateria ja miehet 40-60 grammaa. Muu-
tama siivu leikkeletta tai juustoa ei kata tarvetta. Proteiinien tehtava on pident&a kyllaisyy-
dentunnetta seka tasapainottaa verensokeria. Proteiini vaikuttaa lammaontuotantoon, jol-
loin elimistd kuluttaa enemman energiaa levossa seké vahentaa sokerin eli makeanhi-
moa. Positiiviset vaikutukset ovat myos keskittymiskyvyn teravoityminen sek& immuuni-
puolustuksen parantuminen. Proteiinista saa vireystilaa korkeammaksi ja se parantaa lii-
kunnan suorituskykya.
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Kuva 3: stayathomemum.au

Vihanneksia, marjoja sek& hedelmia tulisi sytda paivittain. Olisi hyva valita yksi niista jo-
kaiselle aterialle. Annoskokona on minimissaan yksi kourallinen. Antioksidanttien maara
on valtava, joka parantaa unenlaatua seka auttaa stressinhallinnassa. Marjoja seka vihan-
neksia voi sytda rajattomasti! Kasvikset puhdistavat elimistda seka tuovat kyllaisyyden-
tunnetta, koska kasvikset siséltavat paljon vetta. Kasvikset ovat myos ruokavaliosta saa-
dut tarkeimmat vitamiinien sek& mineraalien tarkein lahde. Purkista saadut vitamiinit eivéat
korvaa luonnollisia vitamiininlahteita. Kannattaakin siis haalia mahdollisimman runsaasti

ruokavaliosta saatuja alkuperaisessa muodossaan olevia kasviksia, marjoja ja hedelmia.

Kasvisten antioksidantit auttavat suojaamaan stressiltd sek& palautumaan helpommin ar-
jen kuormituksesta seka myds urheilusta. Syomalla kasviksia takaa riittdvan antioksidant-
tien saannin. Kasviksia tulisi syoda joka aterialla sateenkaaren vareissa. Se johtaa energi-
sempaan oloon, turvotuksen vahaisyyteen sek& nopeampaan palautumiseen. Viherjauhe

toimii kasvisten korvikkeena.
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Kuva 4: Conversation

Hiilihydraatit toimivat eri ihmisilla eri tavalla. Siksi onkin tarpeellista kokeilla eri hiilihydraat-
tipitoisia ruokia ja katsoa miten se vaikuttaa energiatasoon, mielialaan seka kehonkoostu-
mukseen. On mydskin hyva kuulostella sen jalkeista oloa mita hiilihydraatin lahde aiheut-
taa. Onko olo energinen, vasynyt vai tekeekd mieli makeaa. Optimaalisen ruokavaliota
noudattaessa hiilihydraatit koostuvat lahinna kuiduista seka kasviksista ja taysjyvariisista.
Nama ovat hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja eli ne pitavat nalk&a pidempaan. Liikunnan
jalkeen on hyva sy6da nopeammin imeytyvaa hiilihydraattia esimerkiksi vaaleaa riisia. An-
noskoko on oman kdmmenen verran. Hiilihydraatteja tulisi saada paivassa 80-120g.
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Rasvat jaetaan kolmeen eri luokkaan. Yksittaistyydyttymattémia rasvoja ovat muun mu-
assa avokado, oliivibljy, pahkinat ja siemenet. Monityydyttymattémiin rasvoihin kuuluvat
isoimpana omega-3 ja omega-6 rasvahapot. Niitd saa kalasta, eri siemenista seka rypsiol-
jysta. Tyydyttyneisiin rasvoihin kuuluu kookosoljy seka eléinrasvat kuten voi ja kanan-

muna.

Kuva 5: Readers Digest

Luonnollisia rasvoja tulisi sydda paivittain. Terveelliset rasvat vaikuttavat positiivisesti ai-
neenvaihduntaan, hormonien sek& hermoston toimimiseen. Elimistén jokaisen solun solu-
kalvo edellyttaa toimiakseen sitd, ettd se saa terveellisia rasvoja. Rasvasta saa energiaa
tiiviissa muodossa. Omega — rasvahapot ovat tarkeita elimistélle. Elimistd ei valmista niita
itse, joten silloin ne on saatava ruoasta. Omega-6 hapot tulevat kasvioljyista, mutta
omega-3 tulisi ottaa lisaravinteena. Ruoasta, kuten kalasta seké leivasta, tulevat omega-3
rasvahappojen runsaus ei ole niin korkea. Omega-3:sta tulisi saada paivittain elimistoon,
koska se voi johtaa muisti- ja keskittymishairidihin, mielialaongelmiin liian alhaisen seroto-

niinin takia seka tulehtuvien lihaskipujen pitkittymisen vuoksi.
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Yli 60% ihmisen elimistdsta on vettd. Paivassa tulisi juoda 2-3
litraa vetta. Elimistosta poistuu saman verran paivan aikana
nestetta, joten se pitda saada myos takaisin paivittain. Elimis-
tosta poistuu jo hengityksen kautta 1-2 litraa, mutta neste
poistuu myds hikoilun seka vessassa kaynnin yhteydessa.
Yhta kofeiinipitoista juomaa kohden on hyva juoda lasillinen
vetta, koska kofeiini poistaa nestetta kehosta. Mita tummem-
paa virtsa on, sitd enemman karsii nestehukasta. Paljon urhei-
levan tulisi kiinnittaa erityistd huomiota vedensaantiin eli juoda
ennen harjoitusta ja sen aikana. Kun juo tarpeeksi vetta, voi
kehoa verrata virtaavaksi vesiputoukseksi koska virtauksen

ansiosta se puhdistaa jatkuvasti itseddn. Vahan vetta juovan

elimistd muistuttaa mutalammikkoa, jossa bakteerit seka
Kuva 6: HKHK el haitta-aineet lilluvat pddseméattda mihinkaan suuntaan, eika ne
poistu niin helposti kehosta. Sydomatta inminen parjaa kahdek-

sankin paivaa, mutta juomatta vain 2-3 paivaa. Kuumassa ilmastossa jopa vain tunteja.

Kuva 7: Ground Report

Keho tuntee janon vasta kun elimiston nesteesté on poistunut 1-2% kehonpainosta. Nes-
tetasapainon heikkeneminen johtaa suorituskyvyn heikkenemiseen, vasymyksen ja arty-
neisyyden muodossa. Nestehukka lisda kortisolin tuotantoa, joka aiheuttaa rasvan jaméah-
tamista keskivartalolle. Nestehukan paaoireet ovat paansarky, vasymys seké huono kra-

pulainen olo.
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100% ORGANIC

Kuva 8: https://lemagasinducoin.wordpress.com

Mahdollisimman aito ja alkuperainen ruoka on parasta keholle. Kaupassa on hyva katsoa
pakettien ainesosalistoihin ja oppia lukemaan niitd. Mitd vahemman ainesosia elintarvik-
keessa on, sen parempi. Jos ainesosien listaus kuulostaa tuntemattomalta eika oikein
tieda mita ne tarkoittavat, silloin ei kehokaan sita tarvitse. Kaksi eri vélipalaa voivat olla
energiapitoisuudeltaan saman arvoisia mutta eroavat ravinteiden osalta suuresti. Jos ote-
taan vertailunkohteeksi pari keksia ja lautasellinen kasviksia, niin niiden kummankin arvot
kaloritasoltaan ovat samat. Aineosaluettelosta nékee, etta niiden hiilihydraatti, proteiini
seka rasva-arvot poikkeavat toisistaan. Mité ei kuitenkaan nae, on vaikutus elimistéon ja

sita kautta aineenvaihduntaan.

On hyva valita tuotteita alkuperaisyyteen seka laatuun nojaten. Kalorit, proteiinit hiilihyd-
raatit seka rasvat ovat toissijainen asia. Luonnollisen ruoan ei kuulu sailya pitkaan. Pakas-
taminen on keino saada ruoka pysymaan pidempaan hengissa ilman sailontaaineita. Va-
linnat voi tehdé sen perusteella, ettéd minka voisi myds hakea suoraan tuottajalta eli ome-

nat, mansikat, lohi, hirvenliha tai kananmunat.

Luomua kannattaa suosia aina, kun siihen on mahdollisuus. Torjunta- ja sailontaaineita
siséltava ruoka vaatii elimistoltd ponnistelua sen sulattamiseen. Maksa menettda kallisar-
voisia ravinteita elimistén puhdistukseen. Kun ruoan sailyvyyttéa prosessoidaan pidem-
maksi, siihen kaytetaan teollisesti muokattuja kemikaaleja. Suosimalla luomua valttyy
haitta-aineilta seka antaa keholle puhdasta mahdollista ruokaa. Luomu ei todennakoisesti
sisélla sen enempaa vitamiineja, mineraaleja eikd kasvisravinteita kuin tavallinenkaan
ruoka, mutta ainakaan luomutuotteet eivat sisalla tuholaisten- eik& homeidentorjuntamyrk-
kyja. Tavallisella vihannespellolla kasviksista pitd& henkilosto valkoisissa suojapuvuissa.
Heilla on seldss&én kannetut torjunta-ainepullot, jossa on paakallon merkki. Myds luomu-
tuotteiden kohdalla kannattaa kuitenkin muistaa, etta jotkin torjunta-aineet ovat edelleen

sallittuja. Maarat ovat kuitenkin véahaisemmat kuin tavallisen ruoan kohdalla.
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Helposti voi kayda niin, ettd keho saa tarpeeksi ravintoa kaloriméaarallisesti, mutta olo on
silti vasynyt. Talldin on lisdravinteiden aika astua kehiin. Jotta energiatuotanto voi toimia,
elimistdn on saatava tarvittavia vitamiineja, mineraaleja ja muita tarkeita aineita, kuten
aminohappoja, jotka tulevat proteiinista. Liian vahainen lisaravinteiden saanti vaurioittaa
aineenvaihduntaa. Se altistaa hormonijarjestelman hairidille, joka voi johtaa sairauksiin.
Lisaravinteet on hyva ottaa kayttéon terveellisen ruokavalion tueksi. Talldin ei tarvitse ar-

vailla tuleeko ravinteita tarpeeksi.

. |-
BN 1l Tl
Kuva 9: www.melissaisbargains.blogspot.com

Tarkeimmat lisravinteet ovat monivitamiini, kaladljy, magnesium sek&a D3- vitamiini paivit-
tain nautittuna. Jos oireilee unettomuuden, stressin tai muun huonon olon lailla, se voi olla
merkki siita, ettd on aika ottaa liséravinteet kaytt6on. Magnesiumin tehtavat: voi ottaa il-
lalla, koska se auttaa nukahtamaan sen vaikutuksien vuoksi. Kaladljyn omega-3 rasvaha-
pot ovat valttmattémia aineenvaihdunnan lukemattomissa tapahtumissa. Kaladljy yllapi-
tadd muistia seka parantaa sitd, huoltaa verisuonia seka sydanta, ehkdisee masennusta
seka eri tulehduksia. Vaikutukset tasapainottavat hormonijarjestelmaéa seka parantaa hiili-

hydraattien sietokykya.
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Suomeen ei paista auringonvalo ympari vuoden, joten D3- vitamiini toimii silloin auringon

;nulmw
1"‘

Kuva 10: Swanson vitamins

vaikutusten korvaajana. D3- vitamiini on nykyaan
enemmankin hormoni kuin vitamiini, joten se kertoo
sen tarkeydesta. Jos Suomeen paistaisi aina aurinko,
ei vitamiinia tarvitsisi ottaa. Iho muodostaa D-vitamiinia
UV-valosta. D3- vitamiini parantaa vastustuskykya,
hormonitasapainoa seka luustoa. D-vitamiini ravintoli-
sana taytyy olla D3- muodossa. Ruoasta, kuten ka-
lasta ja maitotuotteista, tulee D-vitamiinia hiukan,
mutta se ei riité. Lisaravinteet eivat kuitenkaan korvaa
kunnon ruokaa, joten ensin ruokavalio tulisi olla kun-
nossa ennen lisaravinteihin paneutumista. Ravintolisét
ovat nimensé mukaisesti juuri sitd, eli otetaan ravinnon
lisaksi.

Lisaravinteissa on eroja, joten on suositeltavaa satsata
parhaimman laatuisiin lisaravinteisiin mitd markkinoilta
I6ytyy. Huonolaatuisten liséravinteiden ottaminen ei
hyodyta.

Vitamiineilla ja mineraaleilla on lukuisia tehtavia elimistossamme. Ne yllapitavat eri toimin-

toja. Jos ruoansulatus on kunnossa, elimistd saa vitamiineja ja mineraaleja puhtaasta, ka-

sittelemattémasta ruoasta. Vitamiinien ja mineraalien pitoisuus vahenee sita mukaan,

kuinka paljon ruokaa on kasitelty. Esimerkiksi kuumentaminen tuhoaa vitamiineja. Siksi

tulisikin suosia raakaruokaa, eli marjoja, vihanneksia, hedelmia seka liuotettuja pahkinoita

seka siemenid. Liotuksen ansiosta pahkinat ja siemenet sulaa helpommin seka niista saa

ravinteita enemman silla tavalla irti. Liha- ja elaintuotteet kannattaa kuitenkin kypsentaa.
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Tavoitteiden maarittely jakautuu kolmeen eri osioon:

Anytime Meal

» Eat slowly and stop eating when you're 80% full.

« Save the starchy carbohydrates for after your exercise.
* Choose mostly whole foods with minimal processing.
* Choose local or organic foods when possible.

» Use smaller or larger plates based on your own body size

=

- PrecisionNutrition P—

Tall6in tavoitteena on polttaa rasvaa seka kasvat-
taa lihasta samaan aikaan. Tama kehotyyppi suo-
dattaa hyvin hiilihydraatteja, joten paivittdiseen ruo-
kavalioon voi tallgin lis&td enemmaén hiilihydraattipi-
toista noudattavaa lautasmallia. Anytime- ruokamal-
lia voi muokata itselleen sopivaksi nipistamalla ras-
van maaraa tai lisddmalla hiilihydraatteja. Kun syo
paivittdin esimerkkina 2-3 ilman hiilihydraatteja ja 2-
3 annosta hiilihydraattien kanssa tulee silloin paivit-
taiseksi hiilihydraattimaaraksi 120-180g. Lihasmas-
san kasvattaminen on yksil6llista, joten on hyva
muokata annostusta sen mukaan tuloksien saavut-
tamiseksi.

Kuvio 2 & 3: Precision Nutrition

Ensimmaisessa kehotyyppi parjaa vahem-
malla hiilihydraatilla tai tavoitteena voi olla
rasvan polttaminen. Talléin voi noudattaa
suoraan alla olevia ateriamalleja. Eli treenin
jalkeen syd hiilihydraatteja myos tarkkelyksen
eli riisin tai perunan muodossa, ja muilla ate-
rioilla jattaa hiilihydraatit pois. Kun paivassa
sy0 4-6 ateriaa, ruokavalion hiilihydraattipitoi-
suus asettuu lepopaivina 80g:n ja liikuntapai-
vind 120g:n paivatasolle. Jarkevin hiilihyd-
raattipitoisuus paivassa on 100g:n kohdalla
kilpirauhashormonien takia.

Toisena tavoitteena voi olla nykyisen kunnon
yllapitdminen tai lihasmassan kasvattaminen.

Post Workout Meal

Eat your largest meal of the day after exercise.

Eat more vegetables than fruit with this meal.
Choose mostly whole foods with minimal processing
Choose local or organic foods when possible.

Use smaller or larger plates based on your own body size.

L PrecisionNutrition



Kolmantena kehotyyppind on aineenvaihdunnan nopea toiminta eli tavoitteena olisi tallGin
lihaksen kasvatus. Tassa tapauksessa ei ole juurikaan rasvaa poltettavaksi, mutta han-
kala kasvattaa massaa. Tassa tapauksessa on lisattava jokaiselle annokselle hiilihydraa-
tin maaraa. Talldin hiilihydraatin maara nousee 300-400g paivassa. Jos kehonkoostumuk-
seen alkaakin kerdéntya rasvaa lihaksen sijasta, jata tarkkelyshiilihydraatit pois ja pie-

nenn& annoskokoa.

Ajoittamalla ruokailut séénndllisesti varmistaa, ettéa keho saa oikeanlaisia rakennusaineita
oikeaan aikaan paivasta. Jos ateriat ovat neljaa kertaa paivassé, kasvata annoskokoa.
Hyva nyrkkisaanto on sydda neljan tunnin vélein. Hiilihydraattivapaiden aterioiden nautti-
minen on suositeltavaa aineenvaihdunnan vilkkauden yllapitamisena seka mielen pitami-
sen virkeana. Joka péaiva pitaa syoda, joten miksei sitd ennakoisi etukéteen valmistele-
malla. Aterioiden tekeminen etukateen helpottaa kiireisia viikkoja, ja siina on yksi mietin-
nan aihe vdhemman. Annoskoot voi myos pakastaa etukateen.

Kaksi eri védlipalaa voivat olla energiapitoisuudeltaan saman arvoisia mutta eroavat ravin-
teiden osalta suuresti. Jos otetaan vertailunkohteeksi pari keksia ja lautasellinen kasvik-
sia, niin nilden kummankin arvot kaloritasoltaan ovat samat. Aineosaluettelosta nakee,
ettd niiden hiilihydraatti, proteiini seké rasva-arvot poikkeavat toisistaan. Mita ei kuiten-

kaan née, on vaikutus elimistton ja sité kautta aineenvaihduntaan.

Ruokavalion viilaamisesta huolimatta on hyva muistaa pitaa kiinni nautinnoista. Kun syo
suurimman osan ajasta terveellisesti, voi huoletta sydda sen 10-20% vapaammin. Sydmi-
nen on sosiaalinen tapahtuma ja piristysruiske arkeen. Positiiviset tunteet vaikuttavat
stressiin ja sitd kautta ruoansulatukseen. Vaikka annos olisikin terveellinen mutta Kii-
reessa hotkittu, se ei anna samanlaista vaikutusta aineenvaihdunnalle kuin sama ateria
ystavien kanssa kiireettdbmasti nautittu. Aineenvaihdunnan seké ruoansulatuksen ongel-
mat ovat monien tekijéiden summa. Ne tulevat hiljalleen ja yleensé niihin havahtuu vasta
silloin kun ongelma on jo isommassa mittakaavassa, eika sité tajua pysayttaa ajoissa. Pa-

hoinvoinnistakin voi tulla huomaamatta osa arkea, koska siihen tottuu helposti.
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2.1 Aineenvaihdunta

Aineenvaihdunta on eldamén perusta. llman aineenvaihduntaa elimist6 ei voi toimia. Eli-
mistossa toimivien rakentavien ja hajottavien reaktioiden yhteenlaskettu summa on ai-
neenvaihdunta. Aineenvaihdunta on sarja reaktioita, joilla uusia aineita muokkautuu eli-
mistossa ja vanhoja aineita erittyy ulos. Kyseisella reaktiolla tuotetaan rakennusaineita ja
energiaa. Nain uudet solut padsevat rakentumaan ja vanhat solut korjaantuvat. Aineen-
vaihduntaan liittyy monia harhakasityksia. Hitaasti toimivaa vatsaa tai laihtumisen vai-
keutta selitetddn usein aineenvaihdunnan toimimattomuudella tai sen hitaudella. Aineen-
vaihdunta on kuitenkin kokonaisvaltaisempi kokonaisuus. Aineenvaihduntaa saatelee eri
tekijat elimistbssamme: vitamiinit, mineraalit, hormonit ja kasvutekijat. Kun sydmme ja
hengitamme, aineita vaihtuu kehossamme seké ulkoisesti etta sisdisesti. Aineenvaihdunta
saa ravinnosta aineita, jotka hyodyttavat sita toimimaan. Monet eri toiminnot elimistéssa
osallistuvat jatkuvasti aineenvaihdunnan yllapitdmiseen. Jatkuvuus on edellytys aineen-
vaihdunnan ihanteelliselle toimimiselle. Aineenvaihdunnan toimivuus taas on edellytys ter-

veydelle.

Jotta elimistd pystyy toimimaan paivittain, tarvitaan isojen kokonaisuuksien toimimista.
Yksi kokonaisuus on energiantuotanto, eli kulutuksen ja ravinnon erotus. Detoksifikaatio
on elimiston sisdisten kuona-aineiden poisto seka elimiston ulkoisten vierasaineiden
poisto. Ruoansulatus ja suoliston toiminta vaikuttaa aineenvaihduntaan. Ruoansulatus ja
suoliston normaali toiminta taas riippuu ravinnosta. Rasvahappotasapainon jatkuvuus

seka hermoston ettd hormonien toiminta kuuluvat kaikki aineenvaihdunnan edellytyksiin.

Jokaisen elimistd toimii yksildllisesti. Aineenvaihduntaan vaikuttaa lukuisia eri asioita. Me-
neillaan oleva elamantilanne on merkittava tekija stressitasojen, fyysisen aktiivisuuden
sekd emotionaalisen ja mentaalisen hyvinvoinnin kannalta. Aineenvaihduntaan vaikuttaa

my0s genetiikka, kehonkoostumus seka sukupuoli ja ikd. Keho toimii eri iassa eri tavalla.

Aineenvaihdunnan reaktiot jakautuvat kahteen eri osaan; anabolisiin eli rakentaviin ja ka-
tabolisiin eli hajottaviin. Kumpaakaan ei voi luokitella hyvaksi tai huonoksi, koska molem-
pia tarvitaan terveelliseen elaméaéan. Naiden kahden tasapaino maarittaa kehon tilan. Syo-
misen jalkeen keho menee anaboliseen tilaan. Nuori ja kasvuikdinen lapsi on anaboli-
sessa tilassa koska keho rakentuu jatkuvasti. Lihomisessa ollaan anabolisessa tilassa.
Tassa tapauksessa ravinnon saanti ylittaa kulutuksen maaran pitkalla aikavalilla. Kataboli-
sessa tilassa aineita hajotetaan pienimmiksi. Nain tapahtuu, kun keho polttaa rasvaa ja

elimisto tuottaa energiaa.
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Katabolisessa tilassa myds tapahtuu lihasten surkastuminen ikdantymisen myota seka sil-
loin jos sy0 liian vahan proteiinia. Jos ruoansulatus ei toimi kunnolla, alkaa keho hajottaa

itseaan. Samoin kay, jos syo jatkuvasti liilan vahan.

Katabolinen tila on aktiivinen silloin, kun stressaa. Katabolisen aineenvaihdunnan seu-
rauksena iho alkaa nayttaa vanhemmalta ja iho on harmaan ja nuutuneen varinen. Stressi
kuluttaa elimist6d, vanhentaa seka altistaa sairauksille helpommin. Kun elimist6 on stres-
sitilassa, aineenvaihdunnan reaktiot keskittyvat selviytymiseen, eivét korjaamiseen ja uu-
delleenrakentamiseen. Terveen aineenvaihdunnan edellytys on siis alhaiset stressitasot.
Myds kehoa liikaa rasittava liikunta voi johtaa kataboliseen tilaan. Esimerkkind kestavyys-
lajit kuten pitkAnmatkan juoksu seka pyoraily. Liian usein tai liilan raskaasti tapahtuva lii-

kunta ilman lepoa tai riittavaa ravintoa johtaa helposti stressihormonin tuotantoon.

Palautusjuomat ovat nimensa mukaisesti myos tarkedssa roolissa osa urheilusuoritusta ja
siitd palautumista. Tavoitteena on katabolian ja anabolian vélinen tasapaino. Elaméanta-
voilla pystyy saatelemé&an aineenvaihduntaa tavoitteiden osoittamaan suuntaan. Jos ha-
luat polttaa rasvaa, tulisi kuluttaa enemmaén kuin saa ravintoa, jolloin keho on kallellaan
katabolisen tilan suuntaan. T&lléin on huolehdittava riittévan proteiinin saannista, jotta li-
hakset saavat tarpeeksi polttoainetta. Jos tavoite on saada enemman lihasta kuin polttaa
rasvaa, on talldin kehon mentava anaboliseen tilaan. Talléin ravintoa taytyy saada enem-

man kuin kuluttaa.

Elimist6 kuluttaa energiaa jatkuvasti elimistdon valttamattémiin toimintoihin, kuten sydamen
toimintaan, verenkiertoon ja sisdelinten toimintaan. Talldin ihminen pysyy elossa. Vaikka
makaisi koko paivan paikallaan, elimistd kuluttaa silti energiaa elintoimintojen yllapitoon.
Energiaa kuluttaa myds paivan aktiivisuus seka hydétyliikunta. Hormonitoiminta seké her-
moston toiminta aktivoituu, kun energiankulutus toimii. Energiankulutukseen vaikuttaa
ladkkeet, tunnetilat, ajatukset ja asenteet. Ymparistolla on vaikutus aineenvaihduntaan.
Mokilla ollessa, keskella metsda rentoutuneessa mielentilassa, elimistdon rakentuu va-
hemman stressihormoneja kuin ollessa keskella suurkaupungin melua. Jopa pieni 15 mi-
nuutin oleskelu luonnossa vahentaa kortisolin pitoisuutta veressa, joka johtaa aineenvaih-
dunnan aktivoitumiseen. Tyon tulosten parantamiseksi keskella tyopaivaa olisi hyva kayda

luonnossal
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3 Stressi

Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin kuuluu sosiaalinen, psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi.
Nama kolme osa-aluetta tulisi olla kunnossa. Fyysinen hyvinvointi sisaltda ihmisen perus-
kunnon ja miten me huolehdimme itsestamme elaméntavoilla. Sosiaalinen hyvinvointi on
sosiaaliset suhteet niin tydpaikalla kuin vapaa-ajalla. Ihmissuhteetkin ovat ty6ta, ja sosiaa-
liseen hyvinvointiin kuuluu niiden tydstaminen. Psyykkiset hyvinvointitekijat ovat motivaa-
tio, tunteet ja padssa pyorivat asiat niin kuin mentaalinen olotila. Ty6elamassa helposti
ajatellaan, etta tydnantaja on vastuussa tyontekijan hyvinvoinnista. Hyva esimies tarjoaa-
kin tyontekijoilleen mahdollisuuden harrastaa ja voida hyvin, mutta tyéntekija on itse vas-

tuussa omasta hyvinvoinnistaan. Sen aloittaminen ja jatkuva yllapito tulee lahtea itsesta.

DA ALY PMERY]

Headaches, fealings of despair, lack of

energy, sadness, narvousnass, anger, irritability,
increased or decreased eating, trouble
concentrating, memory problems, troubls
sleaping, mental hra::lh?:lr problams (such as
panic attacks, anxiety disorders and depression)

SKIN
Acne and other skin problams

MUSCLES AMD JOINTS
Muscle aches and tension (espedally in the
neck, shoulders and back), increased risk

of recucad bone density

HEART
Faster heartbeat, rise in blood pressure,
increased risk of high cholesteral and heart attack

(CIVLAL
MNausea, stomach pain, heartburn, weight gain

FAMCREA
Increased risk of dicbates

sl [
Diarrhea, constipation and other digestive problam

REPRODUCTIVE SYSTEM

For women-rragular or more painful periods,
reduced sexual desire. For men-impofenca,
lowear sparm praduction, raducad sexual desira

IMMURME SYSTEM

Lowerad ability to fight or recover from illness

Taulukko 2: Wikipedia Neuroradiology

Stressista on tehty tutkimuksia jo 1970- luvulta asti. Stressin tunne tulee siitd, kun vaati-
mukset ylittavat hallinnan tunteen ja tuntuu siltg, ettei kykene suorittamaan niitéa. Keinoja
valttaa sitd on listattu monissa eri lahteissa. Ensimmainen stressinvalttamisen pykala on
itsetutkiskelu. Inmisen tulee tunnistaa itsedan stressaavat tekijat. Kaikilla inmisilla on omat

vahvuutensa, eika kaikkia valttamatta edes itse tieda.

48



Omien vahvuuksien tunnistaminen vaatii itsetutkiskelua, pyséhtymista miettimd&n omaa
persoonaa ja miten oma elama on rakentunut. Vahvuudet ovat piilotettuina usein itsensé
uskomattomuuden taakse. Silloin kun ihminen uskoo itseensa ja kayttaa vahvuuksiaan

tydssa, on tyon tekeminen miellyttdvampaa ja tehokkaampaa.

Toinen stressinehkaisyn keino on nukkua riittavasti. Uni vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin.
Uni palauttaa elimiston tasapainon ja lataa akut seuraavalle paivélle. Nukkuminen vahvis-
taa vastustuskykya ja ehkaisee stressia. Jos paiva on ollut hektinen, eika ole kaynyt lapi
jotain asiaa, se menee alitajuntaan ja yon aikana alitajunta kasittelee asiaa unen muo-
dossa. Uni kasittelee niita tunteita, jotka ovat alitajunnassa ja jotka pitaa kasitella. Nukku-
minen auttaa myos luovuuden ja mielikuvituksen tyéstamisessa. Uni auttaa ihmista so-
peutumaan muutostilanteisiin. Kolmas keino on opetella rentoutumaan. Jattaa tydasiat toi-
hin ja pitda toiden ulkopuolista elamaa ylla. Joillekin rentoutuminen tarkoittaa urheilua ja
joillekin viinilasillista takan aarella.

Ajanhallintaa pystyy pitamaan ylla kalenterien ja tehtavalistojen avulla. Mieli pysyy hallin-
nassa eika mieli hypi asiasta toiseen, kun kaikki on suunniteltu ja aikataulutettu. Tydergo-
nomia on fyysisen hyvinvoinnin kannalta tarkeaa, ettei tule esimerkiksi selk&vaivoja, jotka

johtavat pahimmassa tapauksissa pidempiin sairaspoissaoloihin.
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3.1 Kortisoli

Kortisoli on energia- ja stressihormoni. Kortisolin tarkein tehtava on pitaa verensokeri tar-
peeksi korkealla paivan aikana. Vaativissa seka kehoa rasittavissa tehtavissa kortisoli pi-
taa energian korkealla sekéd auttaa keskittyméaén, antaa tarkkaavaisuutta ja virtaa. Psyyk-
kisen ja fyysisen stressin aikana kortisoin tuotanto kasvaa. Silloin kortisolia lisdantyy mak-
sassa, suolistossa ja munuaisissa. Kortisolia esiintyy monessa eri tehtavasséa kehossa. Se
auttaa aineenvaihdunnassa, proteiinin ja hiilihydraattien sek& rasvojen hyédyntamiseen

kehossa, stressin tulon reagoimiseen seka tulehduksen estamiseen.

Normaalissa tilassa kortisoli on korkeimmillaan noin tunnin paasta heraamisesta. Jos aa-
mulla mieli tuntuu virkeélta, on se kortisolin ansiota. Jos aloittaa paivan kupillisella kahvia,
jonka jalkeen tuntee olevansa vasta hereilld, on sekin kortisolin erityksen ansiota. Kofeiini
stimuloi hermostoa. Aikuisen unentarve on 7-9 tuntia ydssa, yksilosta riippuen. Vasymys
ja voimattomuus aloittaa uuden paivan askareet ilman kupillista kahvia ei kerro normaa-
lista olotilasta. Jos ei aamua saa kayntiin ilman kahvia, se ei ole normaalia. Kun hormoni-

toiminta on normaalitilassa, ei elimisto tarvitse kofeiinia sen herattamiseen.

Paivan askareista riippuen kortisolin eritys vaihtelee. Jos on aktiivinen paivan aikana ja te-
kee urheilusuorituksen, kortisolituotanto lisé&ntyy. Jos ottaa rennosti paivaunien tai ren-
toutumishetken parissa niin silloin kortisolin tuotanto vahenee hetkellisesti. Hektisen tyo-
paivan aikana kortisolituotanto pulppuaa taukoamatta. Paivan aktiivisuus vaikuttaa kor-
tisolituotantoon, mutta my6s koko muun kehon hormonitoimintaan. Kun paiva kaantyy
kohti iltaa, kortisolin tuotanto laantuu. Ellei itse kiihdyta sitd juomalla kofeiinipitoisia juo-
mia. Toisena kortisolia kiihdyttavana tekijana on iltaan kohden rauhoittumisen puute. Jos
olohuoneessa on paalla kaikki valot, tv, tietokone sekd muita arsykkeitd, ei melatoniinin
tuotanto paase vaikuttamaan. Kun kortisolin eritys on normaalia, se alkaa iltaa kohden

pienentya.
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12:00 18:00 24:00 6:00 12:00 18:00 24:00

NORMAALI KORTISOLIRYTMI KAANTYNYT KORTISOLIRYTMI
Kortisolitaso on korkeimmillaan kello 4-8 Kortisoli on herétetessd matalalla, joka
vélilld, noin tunti herddmisen jdlkeen. aiheuttaa vasymysta. litaa kohti kortisolin
Kortisolin eritys vahenee pdivan mittaan ja eritys vilkastuu, jolloin nukahtaminen
on matalimmillaan keskiyolla. hankaloituu.

www . kaisajaakkola.fi

Kuvio 4: Kaisa Jaakkola

Kortisoli ja stressi eivét toimi yhdessa. Kortisolin liialliseen tuotantoon voivat olla syyna
suoliston huono toimivuus, pitkdan jatkunut tai akillisesti tullut stressi, liian vahainen veden
juonti seka epasaanndllinen paivarytmi. Hektinen elaméantapa ja riittavan levon poisjatta-
minen saavat kortisolin pumppaamaan. Kuten yllaolevassa taulukossa nakyy, kun kor-
tisolin toiminta kaantyy paalaelleen niin aamulla vasyttaa ja illalla on virked. Korkea kor-
tisolin tuotanto alkaa pakkautua vatsan alueelle rasvaksi ja estaa rasvan polttamisen
energiaksi. Vyotaron kudoksissa on kortisolin reseptoreita, joten rasvan varastoituminen

juuri vatsan alueelle johtuu siita.

Pitk&aikaisen, kovan stressin tuloksena sukuhormonien tuotanto heikkenee. Se tarkoittaa
ennenaikaista vanhenemista niin ulkoisesti kuin siséisestikin. Naiset voivat karsia vaihde-
vuosista jo 35- vuoden ikdvuoden jalkeen kovien stressitasojen seurauksena. Vahabhiili-
hydraattinen ruokavalio yhdistettyna stressiin ei toimi yhdessa. Stressaavana aikakautena
hiilihydraatti lisattyn& ruokavalioon sopivassa méarin tasoittaa stressihormonien eritysta.
Elimist6 pyrkii aina tasapainoon, joten jos elimistdssa ei ole tiettya ainetta niin elimisto ot-
taa sen jostain muualta. Esimerkiksi kovan fyysisen rasituksen aikana elimisto ottaa soke-
reita muista aineista, jollei ruoasta tulevia hiilihydraatteja ei ole saatavilla. Talldin verenso-

keri pysyy hiilihydraattien vahaisyydesta huolimatta korkealla.
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Stressaavana aikana paras tapa saada laskettua stressihormonitasoa on sy6da pieni an-
nos hiilihydraattia ennen nukkumaanmenoa. Hiilihydraatin lahteenda voi olla peruna, ba-
taatti tai riisi. Yksinkertaisuudessaan stressia pystyy laskemaan oman elaman tarkaste-
lulla, itsensa tutkimisella seka jopa elaman uudelleenjarjestelyd. Talldin on hyva pysahtya
ja tarkastella omia arvoja elamassa. Stressitasojen laskuun tarvitaan myds lepoa, saén-
nodllistd syomista seka ylimaaraisen kofeiinin vahentamista. Stressaavassa elamantilan-
teessa tulisi valttaa liian intensiivista urheilua. Sen sijaan kehonhuolto seka lyhyet intensii-
viset harjoitukset muutaman kerran viikossa maksimissaan 20 minuuttia kerrallaan toimii

hyvin.

Liikunta tasapainottaa hormonitoimintaa. Stressi voi aiheuttaa myds &killisiakin iho-ongel-
mia. Muutokset ihossa kertovat hormoniepétasapainosta, jotka kumpuavat esiin sisélta
pain. Aknelddkkeiden sijaan suosittelen reflektoimaan elaméantilannetta silla hetkelld, ja
karsia kaikki mahdollisesti iho-ongelmia aiheuttavat tekijat. Syyna voi olla hormonaalinen
ehkaisy, joka ei valttamatta sovi juuri sinulle tai stressaava elamantilanne. Iho-ongelmat
voivat johtua my6s ruokavaliosta. Raskaana olevalle henkil6lle voi puhjeta raskausajan
akne, joka kuvastaa hyvin, miten voimakkaasti hormonit vaikuttavat elimiston toimintaan.
Raskausaikana hormonitasot voivat muutenkin heitella helpommin kuin ei-raskaana ole-

valla naisella.
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4 Palautuminen

Kuva 11: www.truthinsideofyou.org

TyoOeldma on muuttunut radikaalisti viime vuosikymmenien aikana. Muutokseen liittyy vah-
vasti tietoteknologian kehitys. Irrottautuminen tyésta on vaikeutunut ja tydn ja vapaa-ajan
ero on halventynyt. Puhelimet ovat helposti kdden ulottuvilla kotonakin, ja toita tulee teh-
tya pitkalle yéhon. Tyon ja vapaa-ajan rajan katoaminen on haitallista omaan palautumi-
seen sekd vaikuttaa perhesuhteisiin. Vuorotydn on todettu heikentéavan palautumista epa-

saanndllisten tybaikojen vuoksi.
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Arjesta palautuminen vaatii seka fyysista
ettd henkisté palautumista. Palautuminen on
stressin ja rasituksen vastapaino. Voimatto-
muuden ja vasymys johtaa tarpeeseen pa-
lautua. Palautumisella on suora yhteys hy-
vinvointiin seka terveyteen. Jos palautumista
laiminly®, se vaikuttaa suoraan negatiivisesti
hyvinvointiin. Palautumisen ja levon tarpeen
tayttdminen on niin suuri, ettd sen on todettu
olevan isompi terveysriski kuin tyon sisal-

tama stressi. Jotta palautuminen voi tapah-

tua vapaa-ajalla, olisi hyva valttaa sellaista
L

Kuva 12: http://scherlund.blogspot.com vaa. Matkailualan tyontekijan hektisen tyo-

tekemistd, joka on lahella omaa ammattiku-

paivien tai tydympariston vuoksi kannattaa ottaa vapaa-ajan mieluisaksi puuhaksi esimer-

kiksi kirjan lukeminen tai joogan harrastaminen.

Palautuminen voi olla kevytta olemista, urheilua, mieluisia harrastuksia seka ystavien ta-
paaminen. Palautumisen ideana on tehda sellaisia asioita, jotka tuottavat mielihyvaa ja
saavat tyoviikon ajatukset muualle. Sen takia ystavid ndhdessa ei ole parhain idea puhua
toistd koko yhdesséolo aikaa, vaan nauttia hetkesta ja puhua muistakin elaméan asioista.
Palautumista voi harjoittaa paivittain pitamalla taukoja tyon vélissa, toiden jalkeen vietta-
malla vapaa-aikaa toista irtautuneena ja viikoittain pitamalla kokonaisia vapaapéivia. Vuo-

sitasolla palautuminen tapahtuu lomilla, joka antaa voimavaroja taas tulevaan.

Jokaisella tulee elamassa huolia, jotka vaivaavat mieltd. Asioista puhuminen auttaa ta-
kuulla, koska asioiden kasittely alkaa siitd, kun asioista puhuu &éneen. Silloin yleensa pul-
maan |6ytyy ratkaisu tai siitéa aiheutuva huoli lievittyy. Huolien kasittely kannattaa kuitenkin
tehda ajan kanssa paivalla, koska muuten ne tulevat mieleen nukkumaan mennessa ja sil-
loin ei saa unta. Hyva keino on myds kirjoittaa huolet ylos ja miettid niihin liittyvia pelkoja,
jotta asiaa saa kasiteltyd. Myos tyén organisointiin liittyen seuraavan tyopaivan tehtavat
kannattaa kirjata ylos ty6paikalla jo valmiiksi seuraavalle paivalle. Nain ei tarvitse tyopai-
van jalkeen kotona miettia seuraavan paivan hoidettavia asioita, kun ne odottavat seuraa-

vana aamuna valmiina ylos listattuna.
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Palautumiseen kuuluu my@s asioiden pistaminen tarkeysjarjestykseen. Hoitamalla ensin
tarkedat asiat ja jopa karsimalla ne asiat, joita ei ole pakko saada tehdyksi lievittaa stressia.
On myds hyva osata pyytaad apua, ja pyytdd muita tekemaan asioita, jotka eivéat suoranai-
sesti kuulu omaan vastuualueeseen. Myds kieltaytymalla ylimaaraisesta ilman selittelyja
paasee pitkalle. Tarkeinta palautumisessa on kuunnella itsedan ja menna tilanteen mu-
kaan. Itseltd on hyva kysya, mita minda tarvitsen juuri nyt ja tehda myos vapaa-ajan valin-

nat sen mukaan.

Riittava lepo on myos edellytys treenien tulosten saavuttamiseksi. Tarpeeksi riittavat yo-
unet ovat aikuisille noin 7-9 tuntia yossa yksilosta riippuen. Liian vasyneena ei kannata
harjoitella koska silloin urheilusuorituksesta ei saa hyétyja irti, raskas treeni vain kuluttaa
entisestaan. Valilla on hyva pitda lepoviikkoja, jos kehossa tuntuu siltd. Palauttavat kehon-
huollot eli venyttely, pilates tai jooga sopii mainiosti voimaharjoitustreenien lisksi viikko-
ohjelmaan. Lihaskipuja lieventadmiseksi on keksitty putkirulla, joka on edullinen ostaa kotiin
ja rullailla illalla samalla kun katsoo telkkaria. Putkirulla auttaa painoharjoittelun aiheutta-

mia lihaskipuihin.

Kuva 13: http://foto.wuestenigel.com
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Jooga on keholle seka erityisesti mielen rauhoittumista. Joogassa on tutkittuja terveysvai-
kutteita, kuten kortisolin eli stressihormonin tuotannon vaheneminen seka keskittymisky-
vyn paraneminen. Jooga vahvistaa luita seka auttaa painonhallinnassa. Jooga madaltaa
sydamen leposykettd, lisaa kestavyytta seka hapenottokykya harjoituksen aikana. Jooga
saa my0s verenkierron hyrraamaan, koska harjoitukset kiihdyttavat syketta seké hengi-
tystd. Rentouttavat, lempeat harjoitukset puolestaan tasapainottavat verenpainetta ja ve-

renkierto yltaa venytyksien avulla kylmiin sormiin ja varpaisiin saakka.

Kuva 14: Commons Wikimedia

Henkinen hyvinvointi on ollut viime vuosien yksi isoimmista hyvinvointitrendeista. Jokainen
ajatus lahtee liikkeelle aivoista. Ajatukset vaikuttavat myds hormonitoimintaan ja sita
kautta ulkoisiin asioihin. Palautumiseen kuuluu myds siis mielen terveys ja sen huoltami-
nen. Kiireisen arjen keskella on hyva laittaa edes hetkeksi mobiililaitteet sivuun ja vain
olla, kuulostella omia ajatuksia ja yrittéé olla ajattelematta yhtaddn mitaan. Rauhoittuminen
tekee ihmeita mielelle seka keholle. Saunalla on monia terveyshyotyja. Se auttaa lihasten
palautumiseen seka mielen rauhoittumiseen. Sauna pistdd aineenvaihdunnan liikkeelle
seka tukee painonhallintaa. Sauna tekee hyvaa ihohuokosille. Hikoilu huuhtoo ihohuoko-

sista kaiken ylimaaréaisen lian pois.
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4.1 Uni

Nukkuminen tasapainottaa hermostoa seka palauttaa elimiston péaivan aikana saadusta
rasituksesta sekd kehon vasymyksesta. Uni vahvistaa vastustuskykya sekéa samalla torjuu
tulehduksien seké sairauksien aikaansaamista elimistdssé. Sama péatee muihin elimiston
saatelyihin, esimerkiksi hormoneihin. Nukkumisen aikana vasymys poistuu, vireys ja ha-
vaintokyky palautuu seka mieliala pysyy hyvana. lhmisen mieli ja aivojen toiminta tarvitsee
unta toimiakseen. Uni yllapitaa oppimisen vaikutuksia seka muisti pysyy parempana.
Unen aikana aivot saavat levata virikkeista, joten silloin mieli saa aikaa kasitella edellisen
paivan tapahtumia seka kasitella tietoa seka tunteita. Unen aikana aivot kasittelevét pai-
van aikana tapahtunutta ja kasitellyt asiat tallentuvat kovalevylle. Nain ymparilta tulviva
tieto saa jasentya ymmarretyksi kokonaisuudeksi. Unessa mieli kasittelee niitd tunteita,
jotka ovat paivan aikana jadneet huomioimatta. Alitajunta tyéskentelee unen aikana. Nuk-
kuminen on siis valttamatonta mielikuvitukselle seka luovuudelle. Muuttuvassa elamanti-

lanteessa nukkuminen auttaa sopeutumaan tilanteeseen.

Mielenterveysseura.fi on listannut vinkkeja parempaan uneen:

* Tee rauhallinen kavelylenkki muutamaa tuntia ennen nukkumaanmenoa. Raitis ilma ja kevyt
liilkunta auttavat elimist6d rauhoittumaan.

* Varmista, etta sanky on sopivan mukava ja joustava, eika aiheuta selkakipuja.

* Huomioi, etta makuuhuone ei ole liian kylma, kuuma tai meluinen.

* Jos valoisuus hairitsee nukkumista, pimentavat kaihtimet ja silmalaput auttavat asiaa.

* Opettele hengitys- ja rentoutumisharjoituksia ja kayta oppimiasi taitoja.

* Venyttele kehoa huolella ennen nukkumaanmenoa tai kay hierojalla helpottamassa
lihasjannityksia.

. g)pet"ﬂe"le kasittelemaan huolia. Huolta voi kasitella nain myos keskelld yota, jos se pitaa

ereilla.

* Valta kahvia, teetd, kaakaota tai kolajuomia iltapaivalla tai illalla.

* Rajoita ruutuaikaa ennen nukkumaanmenoa: erityisesti tietokoneen ruudun valo voi pitaa
hereilla pitempaan.

* Kevyt hiilihydraattipitoinen iltapala ennen nukkumaanmenoa voi olla avuksi.

* Jos pydrit sdngyssd saamatta unen paasta kiinni, dla jad vuoteeseen vaan tee jotain mieltdsi
rentouttavaa: lue, katsele televisiota tai kuuntele rauhallista musiikkia. Palaa vuoteeseen, kun
vasymyksen tunne palaa.

Kuva 14: Mielenterveysseura.fi

Osalla hormoneista on vuorokausirytmi, joiden mukaan ne toimii tydvuoroissa. Melatonii-
nin, eli unihormonin, eritys lisdantyy pimeén tultua. Siihen voi myds itse vaikuttaa rauhoit-
tumalla iltaisin himmentamalla valoja. Asia toimii myds toisinpain silloin kun esimerkiksi
haluamme olla tehokkaita tdiden &arella; voimme estaa melatoniinin erityksen istumalla

kirkkaan valon alla.
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