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Hoitoalan ihmiset kohtaavat haasteita vuorotydsta palautumisessa. Ihminen ei voi koneen lailla
tyoskennella mihin aikaan vaan ilman, ettd oma hyvinvointi karsii. Kun palauttavaa unta saa
tarpeeksi, pysyy terveempana ja yltaa parempiin suorituksiin tydssa ja vapaa-ajalla. Hoitotyon
kuormittavuuden ja tyossdjaksamisen vuoksi on tarkeaa kiinnittada huomiota vuorotyoéldisen tyosta
palautumiseen. Alysormus lisda tietamysti kehon palautumisesta ja sormukseen yhdistetty sovellus
auttaa kdyttajaansa ymmartamaan, miten keho reagoi paivittaisiin elamanvalintoihin ja -

rytmeihin.

Vuorotyon vaikutuksia uneen ja tyosta palautumiseen

Vuorotyd asettaa haasteita levon, unen ja palautumisen ajastamiseen arjessa. Vuorojen vélissa tapahtuvan
hyvan palautumisen edellytykset ovat riittdva uni ja mahdollisuus keskittya vapaa-aikaan taysipainoisesti ilman
tyohuolia. Uni on valttdmatonta lepoaikaa elimistdlle. Aivojen nestekierto aivosolujen valissa tehostuu unen
aikana ja haitallisia aineita poistuu. Aivot siis puhdistuvat nukkumisemme aikana kuona-aineista. Aivot
lajittelevat edellisen pdivan asioita ja tankkaavat energiaa unen aikana. Havainnointikyky toimii levanneena
paremmin sek& mieli on parempi ja viredmpi kuin huonosti nukutun yén jalkeen. !

On tutkittu, etta krooninen unen puute aiheuttaa lievan tulehdustilan. Hairiintynyt ja lyhyt uni liitetaan
epidemiologisissa tutkimuksissa suurentuneeseen riskiin sairastua mita moninaisimpiin yleisiin sairauksiin. Naita
sairauksia ovat esimerkiksi masennus, tyypin 2 diabetes ja sydan- ja verisuonitaudit. Vuorokausirytmi ohjaa
elimistdn toimintoja. Kaikilla elintarkeilla elimilldmme on omat sisdiset kellot, joita voi mm. ruokailurytmin
avulla saadella. Kellojen rytmit sekoittuvat vuorotydssa ydaikaisen valvomisen ja siihen liittyvan syémisen
vuoksi. Talloin elimistolla on kellojen epatasapaino, jonka on ajateltu olevan merkittava syy esimerkiksi siihen,
miksi vuorotydlla on haitallisia terveysvaikutuksia. (2! Vuoroty6 vaikuttaa psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin. On todettu, ettd epdsaanndllisia tydaikoja tekevilla on enemman kroonista vasymystd, tyoperdisia
uniongelmia, hermostuneisuutta ja stressia kuin paivatyontekijoilla. 12! Lindholmin tekeméssa
vaitéskirjatutkimuksessa havaittiin, ettd epasdanndllista vuorotyéta tekevilld tyéntekijéilld oli melatoniinin ja
kortisolin valista epatasapainoa, joka voi altistaa nukahtamisen vaikeuksille. Heilla oli my&s kaksinkertainen
riski paivéaikaiseen vasymykseen verrattuna saannéllista paivatyota tekeviin. [

Vuorotydsta palautumista tapahtuu passiivisesti ja sita on mahdollista aktiivisesti edistaa. Palautumisen osa-
alueita ovat uni, ravinto, luonto, mielen valmennus, kehon ja mielen aktiivinen palautuminen seka
keskittyminen, rentoutuminen ja rauhoittuminen. [*! Seurantatutkimuksen perusteella vuorotyd, joka sisaltéa
yOtyotd, lisda palautumisen tarvetta tydvuorojen jalkeen. Se ndkyy vapaapaivien aikana unen pituuden
kasvuna ja koettuna vdasymyksena. Vuorotydssa, johon liittyy yéty6ta, on muitakin kuormittavia tydaikojen
piirteita. Etenkin alle 11 tunnin vuorovalit lisddvat vasymysta seuraavana paivana ja lyhentavat unen

kestoa. ¢! Epgsaanndllinen unirytmi vaikutti dskettain julkaistussa laajassa tutkimuksessa kielteisesti
palautumiseen ja se ilmeni unenlaadun huononemisena ja alentuneena sykevélivaihteluna. 2
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Sopeutuminen vuorotyohon on yksilollista

Ihmisella on fysiologinen tarve nukkua yo6llad ja noudattaa saanndllista vuorokausirytmia. Sita tahdistaa
altistuminen valopimedrytmille. Aivoissa sijaitseva suprakiasmaattinen tumake vie viestin valolle altistumisesta
kdpylisakkeeseen, joka vastaa melatoniinin eli pimeahormonin erityksesta. Yétydssa valon maara lisdantyy
keinovalojen vuoksi estden melatoniinin eritysta. Yotyontekijoilld uni-valverytmi myohdstyy elimiston pyrkiessa
sopeutumaan tilanteeseen sisdisia vuorokausirytmeja viivastamalla. Sisdisten vuorokausirytmien kyky
muokkaantua yétydéhon on pienta, koska valon maara lisaantyy yotyodssa, mutta aamuisin auringonvalon
vaikutus ei muutu. Yétyéhdn sopeutumista heikent&a kirkas valo aamulla, joka aikaistaa vuorokausirytmia. (&

Sopeutuminen vuorotyohodn on yksiléllista ja se riippuu siita, onko ihminen ldhtokohtaisesti aamu- vai
iltaihminen. Luonnollisesti aamuihminen sopeutuu aamuvuoroihin ja iltaihminen y&vuoroihin

helpommin. 2! Optimaalista uni-valverytmia on mahdotonta noudattaa aina vuorotydssa, mutta vuorotyéntekija
voi l6ytaa sopivan rytmin, joka edistda unta ja vireytta. % Omalla aktiivisella elaméantavalla voi saada
vahennettyd vuorotydstd johtuvia haittoja. 1! Myds osallistuvalla ja ergonomisella tydvuorosuunnittelulla
voidaan helpottaa sopeutumista vuoroty6hon ja parantaa tydsta palautumista.

Tyosta palautumisen arviointia Oura-sormuksen avulla

Opinndytety6na 12! kartoitettiin vuoroty6laisen tyostéd palautumista ja unirytmia. Tutkimuksen tavoitteena oli
muodostaa kasitys unen vaikutuksesta vuorotydntekijén tydsta palautumiseen. Tutkimustehtdvdna etsittiin
vastauksia kysymyksiin: Miten vuoroty¢ vaikuttaa palautumiseen? Miten tutkittavien taustatiedot vaikuttivat
unijaksoihin, unen maaraan ja palautumiseen?

Tutkimuksessa kartoitettiin noin kahden kuukauden ajan 20 kolmivuorotyété tekevan vuorotydldisen unta ja
palautumista. Tietoa kerattiin alkukyselyn, loppukyselyn ja Oura-dlysormuksen (kuva 1) avulla. Sormuksella
mitattiin kehon toimintaa ja unen laatua. Paivan aikana sormus mittasi ja analysoi sensoridataa ja tiedot olivat
kayttajan saatavilla dlypuhelinsovelluksen kautta. Leposykkeen, sykevalivaihtelun, kehon lampétilan ja henkilén
liilkkkumisen perusteella Oura-sovellus antoi kayttdjalleen yksildllistd palautetta unen laadusta, palautumisesta ja
kehon valmiustilasta. 12!

Aineistoa analysoitiin readiness-arvon ja total sleep -aikojen perusteella. Oura yhdistéda unen, aktiivisuuden ja
fysiologiset suureet yhdeksi arvoksi, jota kutsutaan Oura-sovelluksessa nimellad readiness. Arvot 85 ja sen yli
ovat erinomaisia ja kertoo kehon olevan valmis toimintaan. Arvot 70-84 ovat hyvia ja kertovat, etta
palautuminen on tapahtunut hyvin. Arvoilla 60-69 palautuminen ei ole tapahtunut ihanteellisesti. Arvon ollessa
alle 60 keho tarvitsee lepoa ja palautumista. Total sleep -arvo kertoo tutkittavan kokonaisunimaaran
vuorokauden aikana. Naita arvoja peilattiin taustatietoja (ika, sukupuoli, vuorokausirytmi, tyévuodet)

vasten. 12!
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KUVA 1. Oura-dlysormus (kuva: Oura)

Tutkimuksen kertomaa

Alkukyselyn MEQ-kyselyn (itsearviointikysely vuorokausirytmistd) perusteella tutkittavat luokiteltiin
vuorokausirytmin perusteella aamutyyppisiksi, vadlimuotoisiksi ja iltatyyppisiksi. Tutkimukseen osallistujista noin
puolet oli iltatyyppisid, neljasosa aamutyyppisia ja neljasosa valimuotoisia. Aamu- ja valimuotoiset nukkuivat
useammassa unijaksossa verrattuna iltatyyppisiin. Vuorokausirytmiltdan iltatyyppiset palautuivat muita
vuorokausityyppejé paremmin. Aamutyyppiset nukkuivat maéaréllisesti véhiten ja iltatyyppiset eniten. 22!

Tutkittavat arvioivat palautuvansa tyéstd melko hyvin, mutta aamuvuoroista 33 % tutkittavista arvioi
palautuvansa melko huonosti. Suurin osa (94 %) koki palautuvansa hyvin iltavuoroista. Vain 11 % koki
palautuvansa erittdin huonosti yévuoroista. Tutkimusaikana tutkittavien palautuminen oli paaosin hyvaa ja
erinomaista. Naiset palautuivat miehia paremmin eli naisten readiness-arvot olivat parempia kuin miesten.
Tutkittavista 65 %:lla oli kuitenkin tutkimusaikana tarvitset lisdaikaa palautumisellesi -arvoja. Naiset nukkuivat
miehia useammin monessa unijaksossa ja myds maarallisesti enemman kuin miehet. 36-45-vuotiaat nukkuivat
useammin patkissa kuin muut ikdaryhmat. Palautumista auttavia tekijoitad olivat tutkittavien mukaan vapaa-aika
ja harrastukset, lepo ja uni, liikunta, ravitsemus seké osallistuva tydvuorosuunnittelu. 2!

Vuorotyd asettaa monia haasteita palautumiselle ja tydssa jaksamiselle. Vapaa-ajan toiminta, oma
vuorokausirytmi, ravitsemus, tyopaikan vuorosuunnittelu, vuorotyéhdn sopeutuminen seka uneen liittyvat asiat
muodostavat haastavan ja monisyisen kokonaisuuden. Oura-dlysormuksen avulla vuoroty6ta tekevien on
mahdollista saada arvokasta tietoa tydstd palautumisesta. Kiinnittdmalla huomiota vuorotydsta palautumista
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Tiivistelma: Vuorotyd asettaa haasteita levon, unen ja palautumisen ajastamiseen arjessa, mika vaikuttaa
vuorotydlaisen tyokykyyn. On todettu, etta epasaanndllisia tydaikoja tekevilla on enemman kroonista
vasymystd, tyOperdisia uniongelmia, hermostuneisuutta ja stressia kuin paivatyontekijéilld. Hairiintynyt ja lyhyt
uni liitetdan epidemiologisissa tutkimuksissa myds suurentuneeseen riskiin sairastua moniin yleisiin sairauksiin.

Oura-dlysormuksen avulla tutkittiin vuorotydéldisen unirytmia ja tydsta palautumista mittaamalla kehon
toimintaa ja unen laatua. Tutkimusaikana tutkittavien palautuminen oli padosin hyvaa ja erinomaista.
Tutkittavista 33 % kuitenkin arvioi palautuvansa aamuvuoroista melko huonosti, kun taas suurin osa (94 %)
koki palautuvansa hyvin iltavuoroista. Tutkittavista 65 %:lla tuli esille tutkimusaikana tarvitset lisdaikaa
palautumisellesi -arvoja. Palautumista auttavia tekijoita olivat tutkittavien mukaan vapaa-aika ja harrastukset,
lepo ja uni, liikunta, ravitsemus sekd osallistuva tyévuorosuunnittelu.
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