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This final project seeks to find answers to the everyday endurance of a visual
designer. The final project is divided into three main sections - nutrition, exercise and
sleep.

The source material for this final project is the literature in the field, articles and
videos found on the Internet, and the author's personal diary, which contains
information about food, exercise and sleep for a period of one month.

The final project does not go very deep into the topics, but stays on the edge of the
main issues and thus tries to create an overview from which each reader could
acquire stimuli and guidelines for better coping. The final project also reveals issues
that should be considered as preventive measures in order to maintain one's ability to
work and stay in good physical condition. The final project also provides some clues
and food for thought for mental endurance. No absolute truth will be presented in this
final project.

The final project showed that good scheduling helps and facilitates everyday coping.
Regular exercise, as well as researching one's own eating habits and

adjusting them to their own place, is also the key to better endurance. For my part,
keeping a diary helped in all of these areas. | was able to monitor the amount of food,
exercise and sleep. Following this journal allowed me to add or remove something
from my daily routine and | was able to plan the week ahead more easily.

The final project is aimed at people with basic concepts and vocabulary in terms of
nutrition, exercise and sleep. For people who work as visual designers or work in a
similar job or work environment.

Attached are visualizations of the information in the form of an animated video.
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1 Johdanto

Tama tutkielma pyrkii selvittamaan luovan tyontekijan jaksamista arjessa ja sita,
mika olisi visuaaliselle suunnittelijalle optimaalinen maara levon, ruokailun ja lii-
kunnan suhteen. Olen huomannut, etta kyky ajatella yhdistettyna luovuuteen on
yksi visuaalisen suunnittelijan paatyokaluista, ehka jopa tarkein. Jotta ajattelu-
tyo ja luovuus toimisivat parhaalla mahdollisella tavalla, on niin sanotun perus-
tan oltava kunnossa: ravinto, liikunta ja lepo. Hyvinvointi ja jaksaminen koostu-
vat kuitenkin monesta eri asiasta ja osatekijasta. Jokaisessa tydssa on omat eri-
laiset yksilOlliset ongelmansa. Jaksamiseen ja hyvinvointiin vaikuttavat esimer-
kiksi: Ravinnon maara ja laatu, tyGilmapiiri, johtaminen, tyopaikka (missa tyo
suoritetaan), oma elamantilanne, tydvuorot ja niiden pituus, tauotus, liikunta tai

sen puute jne.

Tarkastelen naita kysymyksia ja ongelmia kayttaen esimerkkitapauksena itseani
ja ennalta pitamaani kuukauden paivakirjaa, ajankohdalta 1.10. - 31.10.2020.
Keraamani tieto on jaoteltu kolmeen paakohtaan: ravinto, likunta ja lepo. Nai-
den edeltd mainittujen asioiden osalta vertaan niita tutkittuun tietoon. Naista kol-
mesta valitsemastani asiakokonaisuudesta jokainen kohta tukee toista parem-
paan jaksamiseen ja henkiseen hyvinvointiin. Kaikki olemme kuitenkin yksilGita
ja ei ole tiettya muottia taydelliseen jaksamiseen. Jokaisella ihmisella on oma
rytminsa seka omat tarpeensa. Naiden asioiden sovittamisessa yhteen on omat
haasteensa, joten yhta suurta totuutta ei tasta tutkielmasta I10ydy. Tutkielmassa
kayn lavitse kolme valitsemaani paaaihetta: ravinto, liikunta ja uni. Yritan suur-
piirteisesti luoda kokonaiskuvan ja nivoa yhteen nama asiakokonaisuudet omien
kokemusteni pohjalta. Pyrin tutkielmassa l6ytamaan vastauksia kysymyksiin,
jotka johdattelevat polulla kohti parempaa jaksamista arjessa ja tydoelamassa.
Olen rajannut tutkielmasta pois henkisen jaksamisen sen laajuuden takia, mutta
kasittelen sita kuitenkin kuudennessa luvussa paapiirteittain. Tutkielma on Kirjoi-
tettu henkilGille, joilla on jo hallussaan perussanasto ja kasitteet ruokaan, liikun-

taan ja uneen liittyvissa asioissa.



2 Tietoa itsestani seka lahtokohdat kerattyyn tietoon

Olen 175 senttimetria pitka mies ja painan noin 80—-85 kiloa. Kuukauden ajan
keratessani tietoa itsestani kavin tdissa 2—3 kertaa viikossa ja loput arkipaivat
tein tyot etana kotoa kasin. Kerattyyn tietoon vaikuttivat seuraavat tekijat valitto-
masti ja valillisesti: kolmen kuukauden ikainen lapsi, jolla oli omat tarpeensa ja
joka sitten omilla toimillaan vaikutti kerattyyn tietoon. Esimerkiksi nukkumiseen
yolla tulleiden epasaanndllisten heraamisten kautta. Tietenkin huomioon tulee
ottaa myos korona, koska jouduin tekemaan saannollisen epasaannollisesti
toita kotoa kasin — etana. Minulla on myos koira, jolla on omat tarpeensa. Koitin
kerata tietoa talta kuukaudelta niin tarkasti kuin pystyin sen kotoa kasin teke-
maan. Pidin unipaivakirjaa, johon kirjasin nukkumaanmenoajan ja heraamisen.
Pidin myods omasta ruokailustani paivakirjaa, johon kokosin, koska soin, mita
soin ja kuinka paljon sdin. Jalkikateen laskin viela saadut kalorit: aamupalan,
lounaan, paivallisen, iltapalan ja koko paivan saannin. Tahan kaytin apuna elin-
tarvikkeiden mukana tulevaa pakkausselostetta, seka vertasin myds ristiin kalo-
reita internetin tarjoamilla kalorilaskureilla. Pidin myos liikkuntapaivakirjaa sen
osalta, miten kavin koiran kanssa lenkilla ja kuinka pitkia lenkit olivat. Kirjasin
myds, kuinka paljon kavin kuntosalilla ja kuinka kauan viihdyin siella. Tasta kai-
kesta kayttaytymiseeni saadusta tiedosta olen laatinut kaavioita, joita sitten olen
verrannut suosituksiin. Tata kaikkea havainnollistaa kuvio 1. jossa jokainen osa

tukee toista.



Kuvio 1. Ravinto, liikunta ja uni sijoitettu kolmioon niin, etta jokainen aihekoko-
naisuus on linkittyneena toisiinsa. Nain muodostuu pohja tutkielmalle.

3 Ravinto

Monipaikkaisessa seka etatyossa, eli niin sanotussa mobiilisti tehtavassa
tyossa, paivat voivat olla pitkia ja tydajat epasaanndllisia. Sdanndllisten ja ter-
veellisten elintapojen yllapitaminen ja noudattaminen voi olla vaikeaa. (Tyotur-
vallisuuskeskus TTK, Palveluryhma &tyoterveyslaitos 2011.) Tama patee
omalta osaltani siihen, etta tyoskentelen talla hetkella etana kotoa kasin ja vain

muutaman paivan viikossa toimistolla.

Ravintoon onkin tadssa yhteydessa hyva tutustua paremmin. Ravinto vaikuttaa

jaksamiseen, hyvinvointiin ja terveyteen jopa luultua laajemmin. Oikeanlainen ja



laadukas ravinto tukee paivittaista fyysista ja henkista jaksamista seka tukee
myo0s pitkalle tulevaisuuteen samoja asioita ja auttaa pienentamaan sairastu-
misriskia. (Laatikainen & Rannikko 2015, 17-18.)

Ravinnolla voidaan vaikuttaa hyvalla tavalla vireyteen, suorituskykyyn, veren-
paineeseen, kolesteroliin. Sillda on myds ennalta ehkaisevia vaikutuksia sairauk-
siin kuten diabetekseen, suolistosairauksiin, osteoporoosiin jne. Hyva, laadukas
ja oikein annosteltu ruoka pitaa myos painon kurissa ja vartalon linjakkaana.
(Aalto & Seppanen 2008, 5-6.)

Suolistossamme elava mikrobikanta on tarkea myds aivoillemme. Aivojen ja toi-
sen hermokeskuksen suoliston valisten yhteyksien tutkimuksissa on todettu,
etta suoliston mikrobit osallistuvat toimintaan, jossa elimistd valmistaa aivoille
valttamattomia valittajaaineita. Suolistossa suoli erittaa viestiaineita, kuten ras-
vahappoja ja hormoneja seka kuten serotoniinia, jota nimitetdan onnellisuushor-
moniksi. Aivot ja suolistomme kommunikoivat keskenaan vagus- eli kiertajaher-

mon valityksella. (Aivoliitto, 2018.)

Hermo kulkee keuhkojen ja sydamen valista ruokatorveen seka
edelleen kurkun kautta aivoihin. (Aivoliitto, 2018).

Kun suolistossa tapahtuu hairio, esimerkiksi paikallinen tulehdus, aivot saavat
siitd signaalin tulehdusvalittdjaaineiden kautta. Ainetta kutsutaan sytokiiniksi. Ai-
vojen valittajaaineiden kanssa on myds yhteys, joka toimii neuropeptidien
kautta. (Aivoliitto, 2018.)

On esitetty, etta 90 prosenttia aivojen valittdjaaineista olisi suoliston
alueella. (Aivoliitto, 2018).

Ei siis ole turhaan sanottu, etta suolistossamme sijaitsee ihmisen
toiset aivot (Aivoliitto 2018).



Ravitsemusneuvottelukunnan paasihteeri Arja Lyytikainen toteaa, etta lautas-
malli on ymmarretty vaarin (kuvio 2). Lautasmallin tarkoitus on olla vain suuntaa
antava ja heratella ajatuksia oman ruokavalion suhteen. Omaa ruokavaliotaan
voi saataa itselleen sopivaan suuntaan, etta ruoka on ravitsevaa, hyvaa ja edis-
taa terveytta. Suositusten tarkoituksena on vahentaa kansantautiemme vaaraa.
Naita ovat esimerkiksi osteoporoosi, eraat syopataudit, kakkostyypin diabetes,

lihavuus ja valtimotaudit. Ruokapyramidilla, lautasmallilla seka muilla ravinto-

suosituksilla pyritaan turvaamaan toimintakyky kaikissa elamanvaiheissa.
(Latva-Teikari 2017.)

Kuvio 2. Lautasmalli nayttaa talta. "4 perunaa, riisia, pastaa tai muuta viljalisa-
kettd, V4 kalaa, lihaa tai palkokasveja ja puolet lautasesta tuoreita ja kypsia kas-
viksia.

3.1 Mita on hyva ruoka?

Hyvan ja laadukkaan ravinnon kulmakivia ovat maittavuus ja monipuolisuus.
Ruuan maara pysyy kohtuullisena ja on oikeassa suhteessa henkilon kulutuk-
seen. Kokonaisuus ratkaisee. Ruuan ei tarvitse olla missaan nimessa askeet-

tista ja tylsaa. Esimerkiksi kuviossa 3 voidaan katsoa ruokapyramidia ja valita



itselleen mieluisia ruokia. Kun terveellisen ruuan perusta on kunnossa, eivat yk-
sittaiset herkuttelut ja niin sanotut lipeamiset haittaa. Herkut eivat ole kiellettyja,
kunhan ne vain pysyvat herkkuina. (Aalto & Seppanen 2008, 6—7.) Sanontakin

kuuluu:

Se, mita syot joulun ja uudenvuoden valilla, on toisarvoista verrat-
tuna siihen, mita syét uuden vuoden ja joulun valilla. (Aalto & Sep-
panen 2008, 7).

Antti Heikkila toteaa kirjassaan hyvasta ruuasta ja ruokavaliosta, etta ei ole yhta
ainoaa oikeaa tapaa sy0da, vaan kaikki lahtee itsensa kuuntelemisesta ja mika
itsesta tuntuu hyvalta. (Heikkila 2006.)

3.1.1 Hiilihydraatit

Mita sitten pitaisi syoda? Hiilihydraateiksi suositellaan aikuiselle sekasyojalle
ruokavalioon lahtokohtaisesti lisattavaksi enemman kasviksia, juureksia ja vi-
hanneksia, palkokasveja, sienia, hedelmia ja marjoja. Nama sisaltavat paljon
kuitua, mika on suolen toiminnan kannalta hyva, seka runsaasti vitamiineja, ki-
vennaisaineita seka muita hyodyllisia yhdisteita. Naiden osuuden vuorokauden
ravinnon saannista pitaisi olla 500 g. Tama jaettuna paivan annoksiksi olisi noin
5-6 annosta. Edelld mainituista ruoka-aineista saadaan hiilihydraatteja, jotka
antavat keholle energiaa. Muita hyvia hiilihydraattien lahteita ovat taysjyvavilja-
valmisteet. Naihin lukeutuvat mm. keitetyt puurot, taysjyvapastat, ohra tai riisi

seka taysjyvaleipa. (Ruokavirasto 2021.)

Taulukko 1. Energiaravintoaineiden saantisuositukset (Aalto & Seppanen 2008).

Energiaravintoaine Saantisuositus (%) kokonaisenergiansaannista

hiilihydraatit 50-60 %

proteiinit 10-15 %




rasvat 25-35%

Olen itse huomannut aika ajoin monesta suunnasta kaytavan keskustelua vaha-

hiilihydraattisesta ruokavaliosta. Asiasta ollaan montaa eri mielta.

Vahan hiilihydraatteja nauttivilla ihmisilla keho alkaa kayttamaan enimmakseen
rasvoja energianlahteenad. Kehossa rasvojen hajotessa elimistoon kertyy naista
syntyvia aineenvaihdunnan valituotteita, niin sanottuja ketoaineita, jotka vahen-
tavat nalantunnetta seka ruokahalua. Tama voi omalta osaltaan helpottaa hen-
kilon laihduttamista. Vertailevissa tutkimuksissa lyhytkestoisen laihduttamisen
hyodyt ovat olleet kyseenalaisia: laihtua voi nopeasti vahahiilihydraattisella ruo-
kavaliolla, mutta tama tasoittuu muihin ruokavalioihin verrattaessa 1-3 kk si-

saan. Tietenkin pienikin parin kilon pysyva laihtuminen voi selvasti parantaa hai

riintynytta sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaa. Laihtuminen kuitenkin riippuu ruo-
asta saadusta energian maarasta, ei siita mista ja minka laatuisesta se on
saatu. (Schwab 2020.)

Vahabhiilihydraattisen ruokavalion puolestapuhujia kuitenkin 16ytyy, esimerkiksi
itavaltalainen laakari Wolfgang Lutz, joka on kirjoittanut aiheesta runsaasti ja
jolla on yli 40 vuoden kokemus. Nain kertoo siis Heikkila kirjassaan, joka puo-
lustaa vahvasti vahahiilihydraattista ruokavaliota ja kertoo myos esimerkiksi
jopa astronauttien elavan vahahiilihydraattisella ruokavaliolla. Han myds pe-
raankuuluttaa laakarina, ettd hanta kiinnostavat vain tulokset ja han uskoo, etta
samaa mielta ovat myos tavalliset potilaatkin. (Heikkila 2006, 136-139, 185—
190.)

3.1.2 Proteiinit

Proteiiniksi suositellaan palkokasveja eli papuja, linsseja ja herneita. Nama so-
pivat ruokavalioon hyvin seka seka- etta kasvissyojalle. Proteiinin lahteina toimi-

vat myo0s erilaiset lihat ja lihavalmisteet. Siipikarjanliha on myos hyva proteiinin



lahde, joka on verrattavissa laadullisesti parempaan lihaan kuin naudan-, lam-
paan- ja sianliha. Lihavalmisteita ja punaista lihaa ei suositella enempaa kuin
500 g viikossa. Lihassa on runsaasti hyvin imeytyvaa rautaa, jota keho tarvit-
see. Tietenkin lihat olisi hyva valita mahdollisimman vaharasvaisina ja -suolai-

sina. (Ruokavirasto 2021.)

Kala on my0s oiva proteiinin lahde vaharasvaisuutensa takia, ja sita suositel-
laan syotavaksi kahdesti viikossa. Kalan saannollinen kayttaminen ruokavali-
0ssa myos ennaltaehkaisee sydan- ja verisuonitauteja. (Aalto & Seppanen
2008, 16-17.)

3.1.3 Rasvat

Keholle tarkeita energian lahteita ja aineita ovat rasvat ja oljyt. [Iman ravinnosta
saatavia rasvoja keho ei myodskaan pysty kasittelemaan tiettyja elintarkeita ras-
valiukoisia vitamiineja, joita ovat esimerkiksi A-, D-, E- ja K-vitamiinit. Monissa
elintarvikkeissa on kuitenkin paljon enemman rasvaa kuin keho tarvitsee. Elin-
tarvikkeissa esiintyvat rasvat voivat olla joko tyydyttyneita tai tyydyttamattomia.
Keholle haitallisimpia tyydyttyneita rasvahappoja esiintyy esimerkiksi punai-
sessa lihassa ja joissakin kovetetuissa kasvisrasvoissa, kuten palmunydi-
ndljyssa, kookosrasvassa. Nama tyydyttyneet rasvahapot ovat haitallisia, koska
ne kohottavat veren rasva- ja kolesterolitasoja. Hyvat tyydyttamattomat ja moni-
tyydyttamattomat rasvahapot ovat taas keholle mieluisia, koska ne voivat laskea
veren kolesterolitasoja. (Voll 2005, 55-56.)

Kala on hyva monityydyttymattdmien rasvojen ja D-vitamiinin 1ahde. Salaatin
yhteydessa kannattaa suosia kasvisoljypohjaista salaatinkastiketta. Hyvina vali-
paloina ja tyydyttymattoman rasvan lahteina toimivat kuorruttamattomat ja suo-
laamattomat mantelit, pahkinat ja siemenet, esimerkiksi auringonkukan-,
pinjan-, seesamin- ja kurpitsansiemenet. Myos avokadoa, hummusta ja siemen-

tahnoja kannattaa kokeilla. (Pusa 2019.)

Rasvoista kuitenkin todetaan myads, etta terveelliseksi mainostetut kasvisrasvat

olisivat terveydelle haitallisia ja aiheuttaisivat sairauksia, kun taas elainrasvat



olisivat terveydelle juuri niita tarkeita rasvoja. Tata Heikkila kay kirjassaan la-
vitse, joka toteaa myads, etta tietda kansanterveyslaitoksen kannan olevan toi-
nen, mutta kyseenalaistaa ja haluaa kysya, mihin heidan ajatuksensa taas oi-
kein perustuu. Heikkila kayttaa tassa tapauksessa vertausta Suomen ja Rans-
kan kauppojen kylmahyllyjen rasvojen eroista. Suomessa kaupan kylmahyllyt
ovat taynna kevytrasvoja, kun taas Ranska kylmahyllyista 16ytyy kymmenia eri
voilaatuja ja vain muutamasta suurimmasta marketista kaksi margariinia paket-
tia. (Heikkila 2006, 120-122.)

3.1.4 Neste

Jokaisen ihmisen nesteen tarve on yksilollinen. Tahan vaikuttaa mm. ihmisen
ika, paino, pituus, ympariston lampatila ja fyysinen aktiivisuus. Nesteen tarve tu-
lee useimmilla tyydytetyksi, jos juodaan janon mukaisesti. Suositeltavaa on kui-
tenkin juoda 1-1,5 litraa nestetta ruoan sisaltaman nesteen lisaksi. Janojuo-
mista paras on vesi. Ruoan yhteydessa voi juoda esimerkiksi kivennaisvetta, 1
% rasvaa sisaltavaa maitoa tai piimaa. Nestemaiset maitovalmisteet voidaan
korvata kasviperaisella kalsiumilla, D-vitamiinilla ja jodilla taydennetyilla elintar-
vikkeilla, kuten soija- tai kaurajuomilla. Sokeroituja juomia, kuten esimerkiksi
mehua, ei tule kayttaa saanndllisesti, koska niiden kayttdé on yhteydessa 2 tyy-
pin diabetekseen ja ylipainoon. Happamien ja sokeroitujen juomien kaytto pit-

kalla aikavalilla heikentaa suun terveytta. (Ruokavirasto 2021.)
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Kuvio 3. Ruokapyramidissa on suuntaa antavasti, mita pitaisi syoda ja missa

suhteessa.
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3.2 Ateriarytmit

Ateriarytmitys on tarkeaa jaksamisen kannalta. Oikein rytmitetty ja tasainen ate-
riavali auttaa jaksamaan paremmin ja pitamaan verensokerin eli glukoosipitoi-
suuden ja ravinnepitoisuudet tasaisena. Tama tukee koko paivan kestavaa jak-
samisesta, niin henkista kuin fyysista. On hyva I0ytaa itselleen sopiva ruoka-

rytmi, joka tukee jaksamista. (Aalto & Seppanen 2008.)

Toisaalta ruokailurytmeista puhuttaessa suositellaan kolmen ruokailun rytmia,
jota ei tarvitse ihmeellisemmin kellolla asettaa ja ihmisen etsia, vaan nama ajat
ja kalorimaarat naille ruokailuille 16ytyvat kuulemma luonnollisesti itsestaan.
(Heikkila 2006, 96.)

Toimisto- / istumatydlaisen ruokailuun liittyvat haasteet ovat yleensa valiin, lyhy-
eksi tai kokonaan pois jaavat lounastauot, epaterveellinen sydminen koneen aa-
rella ja esimerkiksi napostelu. Tahan samaan kategoriaan voidaan tietenkin lu-
kea valilliset ongelmat, jotka heijastuvat ruokailuun kuten esimerkiksi kovat suo-
rituspaineet, stressi ja kiire seka pitkat paivat ja tdéiden kantaminen kotiin. (Laati-
kainen & Rannikko 2015.)

Ruokailun haasteista kuitenkin todetaan, etta on aivan sama syoko aamiaista ja
kuinka paljon ja massaileeko illalla. Tarkeinta nayttaisi olevan sydmisen rytmi-
tys. Vahahiilihydraattista ruokavaliota noudattavat nayttavat ohjautuvan auto-
maattisesti oikeaan syomisen rytmiin. Jatkuva valipalojen syominen varsinkin
runsashiilihydraattiset ja makeat sekoittavat koko kehon jarjestelman. (Heikkila
2006, 100-101.)

Ruoka kuuluisi sydda hitaasti ja rauhallisesti, koska viesti kyllaisyydesta kulkeu-
tuu aivoihin noin 10—20 minuutin sisalla ruokailun aloittamisesta. (Heikkila
2006.)

Erityisen tarkeaa ja huomioitavaa ruokailurytmi ja syoty ruoka on niille henki-
IGille, jotka kuuluvat pitkaa paivaa tekeviin tyontekijdihin. Henkilot, jotka tulevat

aamu yhdeksalta toihin, mutta eivat lahde kotiin normaaliin viiden aikaan, vaan
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viipyvat iltaan saakka. Nama henkilot viettavat lahes koko valveillaoloaikansa
toissa. (Laatikainen & Rannikko 2015.)

3.2.1 Aamupala, lounas, paivallinen ja iltapala

Kaikki alkaa aamupalasta. Toiset punnitsevat aamupalan tarkeytta ja valttamat-
tomyytta kiireella, tai sille ei ole aikaa aamurutiineissa. Toisille aamupala on
taas valttamattomyys, kuten hyvat younet. Joillekin inmisille aamupala ei vain
maistu. On tutkittu paljon aamupalan syomista, ja silla on todettu yhteyksia pai-
nonhallintaan, muuhun paivan aikana nautittuun ruokavalioon, ruokahalun saa-
telyyn, kognitiiviseen suorituskykyyn, sydomiskayttaytymiseen esimerkiksi ruokai-
lurytmiin seka mielialaan. Yolla kehon energiavarastot tyhjenevat, mukaan lu-
kien aivoille energiaa tuottavat varastot. Aamupalasta on siis hyotya vireystilan
ja suorituskyvyn kannalta tydpaivan alkaessa. Aamupalan sydmisella on myods

vaikutusta loppupaivan ruokavalintoihin. (Laatikainen & Rannikko 2015.)

Heikkila taas vaittaa nain, etta toisaalta taas on samantekevaa syoko ja kuinka
paljon aamuisin. Etela-Euroopassa on tavallista jattaa aamupala kokonaan syo-
matta ja syoda sitten paljon myohaan illalla. Myos sydanperaisia tauteja on va-
hemman etelassa kuin pohjoisessa. Aamiaisen suhteen han myos toteaa, etta
ainoa asia mika aamupalassa on tarkeaa, jos sen syd, ovat proteiinit. Proteii-
nipitoinen ruoka kiihdyttaa aineenvaihduntaa jopa 30 prosenttia. Proteiinipitoi-

nen aamupala pitda myos nalan kauemmin loitolla. (Heikkila 2006.)

On paivia, jolloin tekemista on todella paljon, kalenteri on taynna palavereja
eika lounastauolle jaa aikaa. Lounaan valiin jattaminen tarkoituksella tai tarkoit-
tamatta vie tyotehon viimeistaan iltapaivasta ja iltasyominen lisaantyy. Lounas
korvataan helposti ylipainoa kerryttavalla epaterveelliselld, koko paivan kesta-
valla napostelulla. On siis suositeltavaa noudattaa saanndllista ruokailurytmia
koko paivan. Lounaan valiin jdaminen ei kuitenkaan romuta kaikkea, vaan silloin
pitaisi muistaa nauttia esimerkiksi pienia terveellisia valipaloja muutaman tun-

ninvalein, kuten pahkinoita, manteleita, rahkaa, jugurttia, myslia, pikapuuroa
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raejuuston ja hedelman kanssa, myos proteiinipitoiset valipalapatukat ovat hyva
lisd. (Laatikainen & Rannikko 2015.)

Vuonna 2010 Sosiaali- ja terveysministerio on maaritellyt, etta terveellinen lou-
nas sisaltaisi 75 paivittdisesta energiantarpeesta. Lounaalla syodylla an-
noskoolla on siis valia. Tutkimuksissa suurikokoinen annos noin 1300 kcal hei-
kentaa tarkkaavaisuutta kaikilla tutkimukseen osallistuneilla. Hyva annoskoko
olisi noin 600 kcal toimistotyolaisella. (Laatikainen & Rannikko 2015.) Itse s6in
yhtena paivana aivan liian tukevasti yhdella kertaa ja tama johti siihen, etta jatin
paivallisen ja iltapalan valiin. Tama tapahtui 13.10 (kuvio 3.) S6in tuona paivana
yli 2600 kaloria ja s6in nama 2600 lahes yhdelta istumalta lounaaksi. Ei kovin

jarkevaa.

Vaikka ihmisten vireystilat ovatkin yksilollisia, niin kaikilla meilla ihmisilla vireys-
tila laskee ja uneliaisuus kasvaa 12 tunnin valein. Meille tulee aamuyon tun-
neiksi toinen vasymyspiikki, joka osuu iltapaivaan. Tata voidaan kutsua niin sa-
notuksi “lounaan jalkeiseksi vasymykseksi’. Tahan tietenkin vaikuttaa aamulla
ja lounaalla tekemamme ravinnolliset valinnat, kuinka pahasti vasymys iskee.
Vireystila kuitenkin laskee syomisistamme riippumattakin. Useimpien mielesta
keskittyminen on vaikeinta iltapaivasta. Kun tiedostaa iltapaivavasymyksen voi
sita pyrkia ehkaisemaan terveellisella lounas valinnalla, tauko kavelylla, run-
saalla nesteen juomisella seka kahvilla. Myos valipala on hyva muistaa. Suosi-
teltavaa onkin toimistotyodlaisten syoda kevyesti lounaalla, ja iltapaivasta jokin
valipala nain torjumme vasymysta ja turhaa verensokerin laskua. (Laatikainen &
Rannikko 2015.)

Jotta parannuksia voi ryhtya tekemaan on nykytilanne tiedettava. Monet ovat
ehdollistuneet kauppakassin kantamiseen, kotipihaan saapumiseen tai keittioon
astumiseen. Sydmista tdissa voivat ohjata sosiaalisesti kontrolloivat tekijat: tyo-
kaverit (heidan katseensa) tai heidan puutteensa. Kun nama tekijat puuttuvat
kotoa voi vesi herahtaa kielelle helposti ja voileipa voi tuntua vastustamattoman
hyvalta. Meista monet sortuvat illalla kotiin paastyaan syéomaan oli nalka tai ei.
(Laatikainen & Rannikko 2015.)
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[ltasydmisessa on myds ongelmana kaupassakaynnin ajankohta, joka usein
ajoittuu toiden jalkeen tai myohaisempaan iltaan. Kaupassa kaydaan nalkaisena
ja valitaan helpommin herkkuja kuin terveellisia ostoksia. Olisi siis hyva, jos en-
nen kaupassa kayntia saisi syodyksi ja kaupassa kaytaisiin taydella vatsalla,
suunnitelmallisesti ennalta laaditun kauppalapun kanssa. Nain herateostoksilta

saastytaan. (Laatikainen & Rannikko 2015.)

3.3 Kalorit

Kaloreiden kulutuksessa on tietenkin hyva tietaa, etta jokainen ihminen on yk-
silo ja jokainen kuluttaa hieman eri tavalla. Vuorokautinen kaloreiden kulutus on
yksilOllista, mutta pohjana voidaan pitada miehella 2500 kaloria vuorokaudessa
ja naisella 2000 kaloria vuorokaudessa. (Ruokatieto 2021.) Omat vuorokauden
kalorin kulutukseni pydrivat 2000 ja 2500 valissa (kuvio 4) Muutamaa poik-

keusta lukuun ottamatta. Keskiarvo oli 2281,29 kcal vuorokaudessa.

3.4 Ruoan hiilijalanjalki

Ruokavalinnoilla ihminen voi vaikuttaa terveyteensa, yleiseen jaksamiseen,
mutta myos jattamaansa hiilijalanjalkeen seka pienentaa kulutuksen ilmastovai-
kutusta. limastovaikutuksen pienentamisessa avainasemassa tutkimusten mu-
kaan on lihan kulutuksen vahentaminen. Suomalaisen sekaruokavalion muutta-
minen ravitsemussuositukset tayttavaksi ja kasvisvoittoisammaksi voi pienentaa
ilmastovaikutusta noin 20—40 prosenttia. Ruokavalinnoilla, jotka tukevat ter-
veytta ja jaksamista ei kuitenkaan valttamatta ole pienempaa ilmastovaikutusta.
Tahan vaikuttaa ruoan valmistukseen ja kuljetukseen liittyvat seikat, jotka tuot-
tavat hiilidioksipaastoja ja nain kasvattavat ihmisen hiilijalanjalkea. (Ilmasto-
opas 2021.)
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Kuvio 4. Kalorien maara vuorokaudessa. Yhden kuukauden seurantajakson

ajalta.

3.5 Paihteet

On laskettu, etta miehet saavat keskimaarin alkoholista 8-9 prosenttia kaikista
vuoden aikana nautituista kaloreista. Keskivertomies tyydyttaa toisin sanoen
vuodesta yhden kuukauden energiatarpeensa alkoholilla. Alkoholilla on osuutta
ylipainoon. Alkoholin sisaltama energia maara muuttuu helposti rasvaksi ke-

hossa. Se myds aiheuttaa rasvamaksaa. (Voll 2005, 58-59.)

Heikkila kirjassaan vaittaa niiden, jotka alkoholia kohtuudella nautiskelevat, oli-
sivat terveempia kuin raivoraittiit ja juopot, mutta myos toteaa alkoholin olevan
myrkky, joka tappaa. (Heikkila 2006, 175-176.)

Alkoholissa kuten missa tahansa muussakin asiassa pitaa muistaa kohtuulli-
suus. Pienella maaralla alkoholia on myos positiivisia vaikutuksia esimerkiksi se

laajentaa ja rentouttaa verisuonia. Alkoholin kohtuullinen kayttdo myods vahentaa
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riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin seka suojaa sydaninfarktilta ja ai-
voinfarktilta. Kohtuuden rajoihin lasketaan lasillinen punaviinia (0,2 1) tai yksi
olut (0,5 I) paivassa. Puhdasta alkoholia ei saisi nauttia kuin 20 g paivassa,
muuten haitat alkavat ilmeta (Voll 2005, 58-59.)

Alkoholi kiihdyttaa stressihermostoa ja sen toimintaa. Tasta tosiasiasta huoli-
matta alkoholia kaytetaan itsehoitona, koska kuvitellaan sen lievittavan stressia
ja auttamaan paremmin nukkumaan. Pieni maara voi auttaa ihmista nukahta-
maan. Tasta kuitenkin tullessa tapa, kasvaa alkoholiannosten maara helposti ja
nukahtaminen vaikeutuu. Tama taas johtaa unettomuuteen. (Asikainen & Tuo-
milehto 2016, 102—-103.)

On myds tutkittu, etta alkoholilla on kannustava vaikutus syémiseen. Alkoholin
lipittely saa ihmisen syomaan tarpeettomasti, vaikka ei nalkaa tai muuta tarvetta
syomiselle tuntisikaan. Alkoholin sisaltamien turhien kaloreiden lisaksi se myods
heikentda unenlaatua. (Laatikainen & Rannikko 2015, 173-174.)

4 Liikunta

4.1 Ergonomia

Nayttopaatetyd, jossa istutaan pidempia aikoja, jopa tunteja, samassa staatti-
sessa asennossa kuormittaa ja vasyttaa kehoa. Painavia kehon osia kuten ka-
sia ja paata ojennetaan liikkaa, istutaan huonossa ryhdissa selka notkolla. Tama
taas johtaa lihasjannityksiin, kipuihin ja sarkyihin. Tallainen huono asento luo
epatasapainoa kehoon kuormittaen tuki- ja likuntaelimia mm. lihaksia, janteita,
nivelsiteita ja nivelia, koska toisia lihaksia kaytetaan jatkuvasti ja toisia ei ollen-

kaan. tama johtaa kayttamattomien lihasten surkastumiseen. (Voll 2005.)

Terveissa lihaksia aktivoivissa liikkesarjoissa lihakset toimivat siten, etta jokai-
sella lihaksella on vastaparinsa. toisen lihaksen tehtavana on koukistua ja toi-

sen ojentua. Istumatyo vaatii lihaksilta staattista tyota ja taas terve dynaaminen
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like jaa vahaiseksi. Esimerkiksi selka ja vatsalihakset luovat parin, joka mahdol-
listaa hyvan ryhdin istuessa tai seisoessa. Vaikka paivan aikana kadet voivat
tehda paljonkin tyota esimerkiksi nappaimiston ja hiiren kanssa, ei se kuiten-
kaan riita. Lihakset tarvitset enemman ja monipuolisempaa liikuntaa. Toinen,
mika voi johtaa lihasjumeihin seka paansarkyyn, on paan asento. Ihminen tie-
dostamattaan tuo paata hieman eteenpain tyoskennellessaan nayttopaatteen
edessa. Tama taas rasittaa niskalihaksia, jotka joutuvat kannattelemaan ja veta-
maan paan painoa taaksepain. Tasta syysta lihakset joutuvat olemaan staatti-
sessa pidossa pitempaan, joka omalta osaltaan johtaa niskan ja hartiaseudun

lihassarkyyn seka paansarkyyn. (Voll 2005.)

Jotta tallaisia edella mainittuja vaivoja voitaisiin ehkaista, tulisi kiinnittaa huo-
miota ennaltaehkaisevaan tekemiseen ja ongelmien ratkaisuun, esimerkiksi ve-
nyttelyyn ja taukoliikuntaan. Myds seisomapdydan kayttd auttaa ryhtia pysy-
maan paremmin kunnossa. Taytyy kuitenkin muistaa, etta liiallinen seisominen-
kaan ei tee hyvaa selalle. Myos tydergonomiaan pitaisi kiinnittaa huomiota. Tyo-
pisteen tulisi olla tyontekijan mittojen mukaan raataloity mukaan lukien tyopoyta,
tyotuoli, nappaimistd ja nayttopaate. (Voll 2005.)

Ergonomiasta puhuttaessa on kolme hyvaa kohtaa, jotka istumatyo6ta tekevan

kannattaa pitaa mielessaan.

e Jaloittele vahintaan kerran tunnissa - mieluummin 45 minuutin valein. Ta-
han riittaa esimerkiksi jaloittelu, kun haet juotavaa. Kayt haukkaamassa

raitista ilmaa ulkona. Samalla voit saada uusia ajatuksia.

e Jos pystyt, kannattaa tyoskennella tunti tai kaksi paivasta pystyasen-

nossa.

e Istu selkd suorana tai vahintaan, niin ettet lysahda tuolin pohjalle selan
mennessa notkolle. S&dada nappaimisto ja naytto sellaiselle korkeudelle,

etta se on hyva kasille, seka niin ettei niska rasitu
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Naita pienia asioita noudattamalla on ergonomiassa ja etatydssa suuri merkitys.
(Roine & Anttila 2016.)

4.2 Liikunnan maara ja laatu

Liikunta todistetusti parantaa jaksamista arjessa, nostaa kuntoa ja tukee ter-
veytta. Liikunnan ei valttamatta tarvitse olla armotonta kuntosaliraakkaysta tai
pururadalla verenmaku suussa juoksemista. Arjen valinnat vaikuttavat paljon
mita ja miten liikuntaa kannattaa harrastaa. Esimerkiksi hyva arkiliikunta voi jo
riittdd suurimmalle osalle, kun taas jotkut kaipaavat viela lisaa liikkuntaa arjen
hyotyliikunnan lisaksi. Arjen hyotyliikunnasta toissa ja vapaalla kannattaa kiinnit-
taa seuraaviin seikkoihin huomiota: kayttaa portaita hissin sijaan aina kun mah-
dollista. Puhelimeen puhumisen voi hoitaa seisaaltaan. Tydomatkat kannattaa
kulkea mahdollisuuksien mukaan lihasvoimalla, esimerkiksi polkupydralla, me-

loen tai kavellen. (Asikainen & Tuomilehto 2016.)

Omaa liikkumista ei kannata verrata muihin, koska jokainen meista on yksilo ja
kaikilla meilla on omat elamantilanteemme. Jotta jaksaisimme harrastaa liikun-
taa, on kuitenkin kaksi asiaa oltava kunnossa: levon ja ravinnon. Lepo ja ravinto
luovat pohjan minka paalle likunnan harrastaminen sujuu helpommin. Tietenkin
jo kiireisen elamantavan paalle tuotu raskaasti kehoa kuormittava liikunta kaan-
tyy itsedan vastaan. Aluksi raskaan liikkunnan jalkeen voi tuntua hyvalta, koska
kortisoli ja adrenaliini tasot nousevat ja luovat hyvan olon tunnetta. Pitkaan jat-
kuvana tama hormonirydppy kuitenkin rasittaa kehoa ja talldin kannattaa vaih-
taa liikuntamuotoa johonkin ei niin raskaaseen, esimerkiksi kevyeen holkkaan
tai uimiseen. Myoskaan ei pida vahatella joogaa tai venyttelya rauhallisena lii-
kuntalajina. (Asikainen &Tuomilehto 2016.)

Ylen Akuutin dokumentissa "Kuinka jattaa liha lautaselta?” Teemu Roininen to-
teaa hieman humoristisesti urheilusta ja liikunnasta, etta liikkunta ei riko paikkoja
vaan pain vastoin liikunta auttaa ehkaisemaan ja pitamaan paikat kunnossa,
kun taas urheilu rikkoo paikat, koska kehoa kuormitetaan aivan toisella tavalla

pyrkien aina vain uusiin ennatyksiin ja kovempiin suorituksiin. (Yle Akuutti
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2021.) Tama oli itselle silmia avaavaa, koska tarkoituksena on pysya terveena
ja tyokykyisena. Visuaalisena suunnittelijana ei tarvitse tehda maailmanenna-

tyksia urheilussa.

Puhuessani liikunnasta kaytan termia kevyt liilkunta ja raskas liikunta. Kevyeksi
likunnaksi lasketaan syketta kohottava lilkkunta, jolloin ihminen hengastyy, mutta
puhuminen liikkumisen yhteydessa ei tuota viela vaikeuksia. Raskas liikunta tar-
koittaa likkumismuotoa, jossa hengastytaan voimakkaasti ja puhuminen liikun-
tasuorituksen aikana on vaikeaa. Suositusten mukaan kevytta liikuntaa tulisi
harrastaa 18—64-vuotiaiden 2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa, kun taas raskasta
likuntaa tulisi harrastaa 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa. (UKK-instituutti 2019.)
Kuvio 5 nayttaa omat liikuntasuoritukseni visualisoituna, ja huomaan jo heti ensi

vilkaisulla tayttavani likuntasuositukset.
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VVVVV olzss Koiran kanssa ulkoilu | raskas liikunta
| 35
[tuntia
3
[tuntia
| 25
|tuntia
2
[tuntia
15
|tuntia

1
|tuntia

0.5

|tuntia

30 | 31
pe | la

1 2 3 4 5 6 7 8
to |pe|la |su|[ma| i ke | to

9
pe

10 [ 11 | 12 | 13 | 14
la | su | ma | fti ke

15 | 16 | 18 | 17
to | pe | la | su

19 | 20 | 21 | 22 | 23
ma | fi ke | to | pe

24
la

25 | 26 | 27 | 28 | 29
su | ma | ti ke | to

paivat
1.10.2020 - 31.10.2020

Kuvio 5. Kuukauden seurantajaksolla suorittamani liikunta. Liikun kuin soturi-
munkki. Jos katsomme kuviota ja jaamme sen seitseman paivan mittaisiin loh-
koihin, tulee raskaan likunnan maaraksi ensimmaisella (1) viikolla 5 tuntia toi-
sella (2) viikolla 5 tuntia kolmannella (3) 4 tuntia ja neljannella (4) viikolle 5 tun-
tia. Tama raskas liikunta omalta osaltani jo tayttaa liikkuntasuositusten keskiar-
von 100 prosenttisesti. Koiran kanssa suoritettu ulkoilu lasketaan kevyeksi lii-
kunnaksi. Tata likuntamuotoa tulee harrastettua 12 tuntia viikossa.

5 Uni

Tassa luvussa kayn lavitse unen ja levon tarpeesta jaksamiseen. Inminen kuten
my0s kaikki muut elidt tarvitsevat unta jaksaakseen. Uni on sidoksissa moneen
eri asiaan, ja uniongelmat vaikuttavat esimerkiksi vireystilaan, moniin sairauk-
siin kuten diabetekseen, masennukseen, verenpaineeseen ja jopa joihinkin syo-
piin. (Hedensjo 2013.)
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5.1 Unen maara, laatu ja rytmi

Mika maara on tarpeeksi unta? Ihminen tarvitsee keskivertoisesti unta noin 6-9
tuntia vuorokaudessa jaksaakseen. Tama on tietenkin hyvin yksil6llista. (Laati-
kainen & Rannikko 2015.)

Nykyiset ihmiset nukkuvat lahes samaan tapaan joka paikassa. Ihmiset mene-
vat nukkumaan iltakymmenen ja puolenyon valilla ja heraavat kuuden ja kah-
deksan valilla. Tietenkin poikkeuksia on esimerkiksi maanviljelijoissa, jotka he-
raavat todella aikaisin ja menevat nukkumaan aikaisemmin. On myos ihmisia,
jotka nukkuvat vain 3—6 tuntia y0ssa ja ovat taysin tyytyvaisia uneensa, ja niita
ihmisia, jotka tarvitsevat 10—12 tuntia unta tunteakseen itsensa levanneiksi. Uu-
sia ongelmia nukkumiseen synnyttaa kilpailuhenkinen ja hedonistinen yhteis-
kuntamme, joka tuottaa stressia. Stressi taas voi johtaa mahdolliseen krooni-
seen univajeeseen, joka vaikuttaa kielteisesti ihmisten terveyteen ja hyvinvoin-
tiin. (Lugaresi 2018.)

Unettomuus voi johtua monista eri asioista. On tehty tutkimus, jossa on kysytty
mista unettomuus johtuu. Yleisin vastaus on: huolista. Yleistermilla viitataan
masennukseen, ahdistukseen, perhehuoliin, sosiaalisen ympariston konfliktei-
hin, tydhon. lakkaimmat vastaajat lisasivat viela fyysiset ongelmat, kuten reu-
masta johtuvat nivel- ja lihaskivut, narastyksen, hengitysvaikeudet ja eturauhas-
vaivat. Harvemmin unettomuuden syyt olivat kuorsaava puoliso tai likenteen
melu. Vanhukset siis kokivat unettomuuden enemman fyysiseksi vaivaksi ja
nuoremmat taas henkiseksi. On kuitenkin lahes taysin mahdotonta yksittaista-
pauksessa arvioida miten erottaa unettomuuden syyt sen seurauksista. Taus-
talla voivat olla geneettiset ja opitut tekijat, ymparistotekijat ja henkilokohtaiset
piirteet: fyysiset ja psykologiset. Inminen nukkuu huonosti syysta tai toisesta ja
tuntee itsensa vasyneeksi, artyneeksi ja masentuneeksi tai tuntee fyysista kipua
kehossaan. Nama kaikki vaikuttavat hairion syntyyn. Paradoksaalisesti nama
vaivat korostuvat vain lyhyissa unettomuuden jaksoissa kuten yhden yon tai
muutaman yon jatkuneessa unettomuudessa kuin kroonisesti jatkuneessa unet-

tomuudessa. Unettomuudesta karsiva henkild on lahes aina vakuuttunut siit3a,
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ettd ongelmat korjaantuisivat, jos han vain saisi nukuttua kunnolla, vaikka heille
kertoisi, etta unettomuuteen on voinut johtaa masennus ja ahdistus, jotka voivat

olla saman asian kaksi puolta. (Lugaresi 2018.)

On hyva eritella lyhytaikainen unettomuus ja krooninen unettomuus. Kayn lyhy-
esti lapi vain kroonista unettomuutta, koska asiakokonaisuutena krooninen
unettomuus on aivan liian iso pala kasiteltavaksi tassa tutkielmassa. Kroonisen
unettomuuden valttamisessa voidaan vain tehda ennaltaehkaisevia toimia, jolla
estetaan unettomuutta ajoissa. Kroonisessa unettomuudessa vakavimpia muo-
toja joudutaan hoitamaan psykiatrien ja neurologien kanssa. Krooniseen unetto-
muuteen luetaan myoés mukaan elimellinen unettomuus, joka voi johtua unen fy-
siologiaan vaikuttavasta aivorakenteellisesta vahingoittumisesta esimerkiksi ta-

paturmasta. (Lugaresi 2018.)

Lyhytaikaisesta unettomuudesta karsii Iahes jokainen ihminen jossain vai-
heessa elamaansa. Se voi olla muutaman paivan tai viikon kestava jakso. Ta-
han unettomuuteen on monia syita, ja se voi johtua satunnaisista tapahtumista.
Muutamia syita voivat olla esimerkiksi tyopaikanvaihto, muutto, tiedostamaton
masennusjakso, jannitteet ja ristiriidat perheessa tai omassa tydymparistossa,
ylennys, lapsen syntyma jne. Akuuttia unettomuutta hoitaa ja tarkkailee yleensa
omalaakari, joka pystyy tunnistamaan potilaan takana piilevan syyn esimerkiksi

ylla mainituille syille ja tapahtumille. (Lugaresi 2018.)

Tahan yksildiden suurimpaan ryhmaan, joiden rytmi ja nukkuminen noudattavat
7-8 tuntia vuorokaudessa vaikuttaa suurilta osin valoisan ja pimean tasainen
vuorottelu. Tama ei kuitenkaan ole yksiselitteista. Omaan vireystilaan vaikutta-
vat myos monet muut tekijat kuten nukkumaanmenoajat, minkalaisessa arjen
rytmissa elat. Esimerkiksi tyon ja vapaa-ajan kanssa, elamantilanne, sairaudet,
toisilla myGs paiva on luontaisesti pitempi ja toisilla lyhyempi. Pohjoisella pallon-
puoliskolla elavilla inmisilla voi olla talvella jopa 14 tuntia pimeaa aikaa. Uneen
vaikuttavia tekijoita ovat myos missa nukut ja miten nukut. Esimerkiksi hieman

viileassa voi olla helpompi nukkua, kun taas kuumassa se voi olla vaikeampaa.
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Myo6s nukkumapaikan meteli vaikuttaa oleellisesti uneen. Toiset tykkaavat kuun-
nella jotakin esimerkiksi radiota tai sateen aanta nukahtaessaan ja toisille taas
absoluuttinen hiljaisuus on hyvan unen edellytys. Myos missa asennossa nukut
voi olla merkitysta. Toisille kova alusta on parempi kuin pehmea. Kaikki seikat
vaikuttavat kaikkeen ja nukuttu uni ja levanneisyys heijastuvat jokapaivaiseen
toimintaamme arjessa. Lepo siis vaikuttaa ihmisen toimintakykyyn huomatta-
vasti. On helpompi noudattaa terveellista ravinto-ohjelmaa ja lilkkkua sopivasti,
kun on levannyt tarpeeksi. (Hedensjo 2013.) Oma nukkumiseni (kuvio 6.) oli
saannollista, vaikka arkea vauhdittikin kolmen kuukauden ikainen lapsi seka

koira.
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Kuvio 6. Uni - Unenmaara kuukauden seurantajaksolla

5.2 Sininen valo

Ihmisen sisaiselle kellolle nukkumiseen liittyvat asiat ovat helppoja. Paivalla on
valoisaa ja illalla pimeaa. lllalla pimean tullessa keho saa merkin kaynnistaa
melatoniinin tuotannon ja valmistaa kehoa menna nukkumaan. Melatoniin on
hormoni, joka auttaa ihmisen uneen. Sininen valo, jota kaikki nayttélaitteemme
hohtavat viestittaa keholle, etta on paiva. Tama on ongelmallista nukkumaan

mentaessa. (Kallio 2016.)

On suositeltavaa, etta ainakin tuntia ennen nukkumaan menoa ei oltaisi laittei-

den aarella, jotka tuottavat sinista valoa. Tata ongelmaa voi kuitenkin kiertaa
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saatamalla laitteen tuottamaan punertavaa valoa, joka matkii valoisuudeltaan

auringonlaskua. Tai voi kayttaa punertavia aurinkolaseja. (Sieppi 2015.)

6 Henkinen jaksaminen

Kun peruspalikat ravinto, liikunta ja uni on kunnossa tai niihin on edes kiinnitetty
huomiota. On my®ds joitakin muita asioita ja ongelmia, joita visuaalisen suunnit-
telijan on hyva tiedostaa kaikessa tekemisessaan. Nama voivat vaikuttaa henki-

seen jaksamiseen, suorituskykyyn ja stressitasoihin.

Stressista puhuttaessa samaan aihepiirin voidaan myods lukea psyykkiset ja so-
siaaliset kuormitustekijat, jotka vaikuttavat tyontekemiseen ja siita palautumi-
seen. On hyva tunnistaa, mitka ovat psyykkisia kuormitustekijoita ja mitka sosi-
aalisia. Psyykkisia tekijoita ovat esimerkiksi tydomaara, tyotahti, tyon kehittavyys,
vastuu, tyOsta saatu palaute, keskeytykset ja este, arvoristiriidat eli eettinen
kuormitus. Sosiaalisia kuormitustekijoita ovat yksintydskentely, yhteistyo ja vuo-
rovaikutus muiden valilla, tiedonkulku ja tiedon saanti, miten asioita johdetaan,
ristiriitatilanteet, epaasiallinen kohtelu ja hairinta, tunteita herattavat vuorovaiku-
tustilanteet. Nama kaikki tuottavat kuormitusta henkisesti ja fyysisesti, tarkeinta
naiden asioiden osalta on palautuminen. Terveelliset elamantavat ja tyopaikan
kokonaisilmapiiri ovat avainasemassa. Tyon ollessa kiireista, painostavaa tai
vaativaa, eli toisin sanoen stressaavaa, keho alkaa tuottamaan suorituskykya
lisdavia hormoneja, kiihdyttaa aineenvaihduntaa ja kohottaa vireystilaa. Syke ja
verenpaine nousevat. Pitkaan jatkunut stressi vie kuitenkin tyotehon ja johtaa
tybuupumukseen, jossa mielenterveys saattaa olla uhattuna. Tarkeinta tassakin
asiassa on palautuminen. Palautumista olisi tarkeaa saada jo tyopaivan aikana,

jotta vapaa-ajasta voisi nauttia taysipainoisesti. (Tyoturvallisuuskeskus TTK.)

Yksi suuria stressin aiheuttajia freelancereilla voivat myos olla deadlinet, eli niin
sanotut viimeiset paivamaarat, kun tyot pitaisivat olla valmiina. Tahan auttaa

saanndllinen ja tarkka aikatauluttaminen tdiden suhteen. Nain jaa myos itselle
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enemman vapaa-aikaa. Projektitydskentelyssa myds kuuluminen yhteistydver-
kostoon tuo omat haasteensa, tydskentelytapojen ja tavoitteiden kautta. (Tyo-

turvallisuuskeskus TTK, Palveluryhma & tyoterveyslaitos 2011.)

On hyva koittaa valttda moniajoa eli niin sanottua multitaskingia, jossa suorite-
taan samanaikaisesti monia eri toita keskittymatta kuitenkaan kunnolla mihin-
kaan. Jos mahdollista kannattaa valttaa ulkopuolisia keskeytyksia esimerkiksi
puhelinsoittoja, sahkopostiin vastailua, Facebook-chattailya jne. (Graafinen,
2015.) Multitaskingissa voi tuntua silta, etta sinulla on monta asiaa tehokkaasti
paallekkain kaynnissa, mutta asia ei ole nain, ihminen pystyy keskittymaan vain
yhteen asiaan kerralla. Asioiden valilla pomppiminen vasyttaa aivoja entisestaa,
kun askettain tehty asia pitaa palauttaa montaa kertaa tyomuistiin. Aikataulutta-
minen siis kannattaa tehda hyvin, jotta pystyt keskittymaan yhteen asiaan ker-
ralla. (Terveystalo 2020.)

Luovalla alalla myos torjutuksi tulemisen tai epaonnistumisen pelko voi johtaa
tyontekemisen umpikujaan. Monesti muutosvastarinta on suurempi kuin van-
hassa pysyminen. Taman takia pitaa ja kannattaa olla rohkea. Ideat muovautu-
vat prosessin edetessa yleensa yksinkertaisimmiksi ja helpommin toteutetta-
viksi. (Graafinen 2015.) Epaonnistumisen pelko pitaisi pystya kdantamaan voi-
mavaraksi. Esimerkiksi negatiivisen ja positiivisen palautteen kautta. Ei pida
miettia, kuka mokasi vaan pitaisi ajatella, miksi ja miten tama voidaan valttaa
jatkossa. Omia ajatuksiaan ja pelkojaan pitaisi myds pystya jakamaan eteen-

pain. Tama tuo henkildlle itselleen perspektiivia asioihin. (Rautio 2020.)

Toimeentulo ja sen epavarmuus on varmasti tekija, joita jokainen joutuu mietti-
maan jossakin vaiheessa. Erityisesti toimeentulo ja sen epavarmuus koskettaa
freelancer-suunnittelijoita, jotka tekevat toita etatyoskentelyna. Freelancerien pi-
taakin miettia tyonsa hinnoittelua tarkkaa. Liian halvalla ei omaa tyétansa ja
osaamistaan kannata myyda, mutta lilan kalliit tyotunnit taas karsivat potentiaa-
lisia asiakkaita. Naiden asioiden miettiminen voi tuottaa stressia ja pitemman

paalle uuvuttaa (Graafinen 2015.)
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Etana tehtavassa tyossa kiistaton hyoty on tydmatkasta saastetty aika. Taman
ajan voi joko kayttaa hyodyksi tekemalla toita tai viettamalla vapaa-aikaa. Myos
likenteen pienentyessa tyomatkoilla ymparistokuormitus laskee. Jos ei yksilota-
solla merkittavasti, niin tama kuitenkin kertaantuu pitemmalla aikavalilla esimer-
kiksi vuodenaikana. (Roine & Anttila 2016.) Etatyéskentely koetaan myds tehok-
kaaksi, kun tyoskennellaan kotoa kasin. Keskittyminen on helpompaa, koska
keskeytyksia ei tule niin paljon kuin toimisto ymparistdssa. (Tyoéturvallisuuskes-

kus TTK, Palveluryhma & tyoterveyslaitos 2011.)

Etatydskentelysta voi kuitenkin olla haittaa esimerkiksi rutinoitumisessa. Rutii-
nien toistaminen pitemman paalle saa aivosi turtumaan asioihin. Tasta hyvana
esimerkkina on koronan vaikutus tyontekemiseen, joka on paljolti siirtynyt eta-
tyoskentelyyn. Tyomatkoja ei tule kuljettua ja omat piirit ovat kutistuneet neljan-
seinan sisalla haahuiluksi. Onkin hyva koittaa murtaa arjen totuttuja rutiineja,
tama voi avata uusia nakdkulmia ja tuoda aivan uudenlaista energiaa tyon teke-
miseen. Myos omissa tyOskentelytavoissa kannattaa pyrkia pois rutiineista. Uu-
den kokeileminen opettaa uusia asioita. (Graafinen 2015.) Rutiinien rikkominen
ei kuitenkaan ole aina hyva asia esimerkiksi etatydohon siirryttaessa, kun on tot-
tunut tekemaan toita pitkdan ”vanhalla mallilla”. Etatyd vaatii itsekuria henki-
Iolta. Toimistolla tekemattomana oleminen voi menna kuin itsestaan youtubesta
tutoriaaleja katsellessa, sahkoposteja lukiessa ja tulostin ongelmia ratkoessa.
Kotona voi kayda samalla tavalla kuin toimistossa, jolloin hoitaa vain kodin puh-
detéita ja katselee ikkunasta pihalle. (Roine & Anttila 2016.) Freelancerina tyds-
kentely voi tarkoittaa paljon yksin olemista ja etatydskentelya. On hyva pystya
kriittisesti tarkastelemaan omia tyoskentelytapojaan ja missa tyo toteutetaan.
Naihin kolmeen asiaan kannattaa ainakin kiinnittaa huomiota: Tyoturvallisuus,

ergonomia, hairiotta tydskentely. (Tydsuojelu 2020.)

Myds tyoskentely paikan siisteyteen kannattaa kiinnittaa huomiota. Lattiasta
kattoon kaaoksessa oleva toimisto voi johtaa aistien ylikuormittumiseen. Tama
ei tarkoita kaiken pois heittamista vaan tarkeiden asioiden jattamista ja jarjeste-
lya. Luovuutta voi auttaa esimerkiksi kirjat, taulut, kasvit seka omat luonnokset

jne. Myos tilan happeen, ilman puhtauteen ja valoisuuteen kannattaa kiinnittaa
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huomiota. (Graafinen 2015.) Etaty6ta kuitenkin voidaan tehda Iahes mista vain
ja paikan vaihdos mokille, lomapaikkaan tai ulkomaille on valilla toimiva tapa
tuulettaa ajatuksia. Yleensa kuitenkin tulosten eteen joutuu tekemaan saman

verran toita paikasta rippumatta. (Roine & Anttila 2016.)

Resurssit ovat myos asioita, joita kannattaa miettia. Naihin tietenkin kuuluu jo
edella mainittu raha-asiat ja niiden miettiminen. Muita asioita ovat tyokalut ku-
ten: ohjelmistot, koneet, kynat ja muut suunnittelijan apuvalineet. Resursseihin
kannattaa my0s laskea oikeanlaiset inmiset ja oikeanlainen sinua hyodyttava
tieto. Nama kaikki edesauttavat luovuutta. (Graafinen 2015.) Resursseihin voi-
daan myds laskea tehokas ohjelmistojen hyédyntaminen: Pikakomennot ohjel-
mistoissa ja niiden valilla, tiedon nopea leikkaus, liimaus ja kopiointi ominaisuus

jne. nain nopeasti esimerkkeina mainittuna. (Roine & Anttila 2016.)

7 Yhteenveto
Ravinto

Ruokaileminen oli ehka taman tutkielman haastavin osuus. En ole ikina punnin-
nut sydmaani ruokaa tai tutkinut liammin ruuan sisaltamia kaloreita. Olen vain
syonyt sita, mika hyvalta tuntuu ja mita nyt sattuukaan loytymaan nenani
edesta. Nain ollen tietotaitoni taman osalta karttui, mutta se samalla loi uusia
kysymyksia eri ruokavalioiden suhteen ja mika voisi toimia itsella parhaiten. Ko-

keilemallahan sen I6ytaa.

Ruuan punnitseminen oli aluksi hauskaa, ja oli mielenkiintoista nahda paljonko
sita tulikaan syotya ja mita. Huomasin, etta sydominen oli myos saannollisem-
paa, kun kaikki piti kirjata ylos. Akkia taméa kaantyi paalaelleen ja punnitseminen
alkoi tuntua raskaalta, koska kaikki mita soin tai valmistin, piti punnita ja merkita
ylos. Monimutkaisemmat ruuat alkoivat tuntua mahdottomilta valmistaa punnit-
semisen takia. Tassa tietenkin piili hyvakin puoli. Ruuan punnitsemalla saattoi

saada tarkkaa tietoa siita, mita sdin ja paljonko sain kaloreita. Huomasin myos
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nopeasti, mika ruoka vaikutti mitenkin esimerkiksi jaksamiseen, tyétehoon, ter-
veyteen ja suolen toimintaan. Oli helppo poimia paivakirjasta ruoka-aineita pois,
jos ne hairitsivat itseani, tai toisaalta oli helppo lisata sinne ruokia ja testata
kuinka ne sopivat itselle. Rupesin sydmaan kuin kone. En paljon, mutta saan-

nollisesti.

En laihtunut talla tiedon keraamisjaksolla, mutta silmamaaraisesti ehka kiintey-
dyin ja voin energisemmin omasta mielestani. Oli my6s helppo rakentaa tiettyja
saannollisyyksia ruoka-aikojen, maarien ja ruoan laadun suhteen. Pystyin esi-
merkiksi helposti sydmaan joka aamu saman verran puuroa, marjoja ja jonkin
hedelman, koska olin syonyt sen jo aikaisemmin samalla viikolla ja huomannut
sen toimivan hyvin jaksamisen kannalta. Valilla en jaksanut alkaa valmistamaan
salaattia ja punnitsemaan aineksia erikseen, joten paadyin esimerkiksi oikotiena
kahteen banaaniin ja yhteen omenaan, kun aikaisemmin olisin esimerkiksi val-
mistanut jonkun ison ruokaisan salaatin. Tama tietenkin niukensi ruokavaliotani
tietylla tavalla, mutta toisaalta karsi pois taas turhia ruoka-aineksia, joita olisin
voinut syoda, jos ei olisi tarvinnut mitata niin tarkasti. Aikataulullisesti tallainen
tarkka syominen toi lisaa aikaa paivaan, kun oli hieman jo miettinyt ennakolta
mita tulee sydmaan ja kuinka paljon. Hedelmia, vihanneksia ja salaattia tuli syo-
tya silminnahden enemman kuin aikaisemmin. Punaista lihaa tuli syotya paljon
vahemman, ja huomasin sen vaikuttavan jaksamiseen positiivisella tavalla. Kah-
viakin join todella paljon vahemman kuin muuten joisin. Joitakin ruokia kuitenkin
tuli syotya todella paljon, joten kaloreiden kulutus tasaisesti esimerkiksi viikon

aikana hyppi edestakaisin, kun katsotaan kuviota 4.

Huomasin myos, kun yritin pitdd paivakirjan ruokailurytmeista kiinni, niin lou-
naaksi nauttimani pitsa oli adrimmainen virhe jaksamisen kannalta. Oloni tuntui
tukkoiselta ja vasyneelta koko paivan. En mydskaan syonyt paivallista, koska
olin vain niin vasynyt ja kyllainen taman pitsan takia. Myos valipalat unohtuivat /
jaivat pois. Tama tietenkin heijastuu verensokerin tippumiseen ja entista isom-
paan vasymykseen. lltapalalla sorruin sitten sydmaan liikaa. Noidankeha on val-

mis. Ruokailurytmit ovat siis tarkeita, ja niita pyrin noudattamaan jatkossakin
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tarkemmin kuin aikaisemmin. Esimerkiksi jos tiedan seuraavasta paivasta tule-
van kiireinen ja tiedan, etta syomisen kanssa voi tulla ongelmia, niin teen evaat
itselleni. Nain tiedan, mita ja kuinka paljon tulen sydmaan. Jaksaminen tehostuu

ja rytmit pysyvat kunnossa.

Ruokarytmien ja sydmani ruuan takia paivalla en tuntenut itseani niin vasy-
neeksi kuin aikaisemmin. Ennen saatoin ottaa paivaunet, nyt en tarvinnut. Tama
oli kylla silmia avaavaa pelkastaan nainkin lyhyella ajanjaksolla. Tietenkin tama
kokeilu ja paivakirjan pitaminen loi uusia kysymyksia esim. ravinteiden / makro-
ravinteiden osalta: Mita voisi lisata ja kuinka paljon? Toimiiko tama pitemmalla
ajanjaksolla? Voiko harjoittelua lisata tai miten siirtya viela tehokkaampaan har-
joitteluun? Ammattilaisten rakentamia ruokavalioitakin voisi tutkia ja lisata
omaan tekemiseen. Kuinka paljon niin sanotusti kehoa voisi virittaa? Olen ollut
ikani sekasydja, mutta tdman kokeilun ansiosta olen lisannyt entistd enemman
kasviksia ruokavaliooni, ja tutkielmassa nousseiden asioiden myo6ta tama on

varmasti pysyva muutos itsellani.

Liikunta

Liikkumiseen paivakirjan pitaminen ei oikeastaan vaikuttanut muulla tavoin kuin,
etta liikkuntaa tuli harrastettua aiempaa kurinalaisemmin. Oli helppo katsoa lii-
kuntapaivakirjasta, koska piti liikkua, jos halusin noudattaa itselleni laittamiani
likuntamaaria. Aikojen puitteissa olin sidottu lapseen, koiraan ja kuntosalin ih-
mismaariin. Kavin kuntosalilla vain iltaisin, kun muut olivat jo menneet nukku-
maan ja kuntosalilla oli hiljaista. Tahan tietenkin vaikutti talla hetkella jyllaava
koronavirusepidemia. Olen harrastanut kuntosalilla kdyntia jo pidemman tovin,
joten liikkuminen talla tavalla oli itselleni luontevaa, mutta myohainen ajankohta
oli itselleni vaikea, koska olen tottunut kdymaan kuntosalilla paivalla tai aamulla,
kun energiatasoni ovat itselleni mieluisan korkealla. lltaisin ongelmaksi muodos-
tui iltapalan jalkeinen odottelu, jolloin odotin ruoan sulamista. Tama johti ongel-
maan, etta alkoi vasyttamaan ja kuntosalille Iahteminen oli vaikeaa. Kuntosalilla

tietenkin virkistyi, mutta sinne meneminen oli valilld hieman takkuavaa. Kunto-
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salin jalkeen en myds yleensa syonyt mitdan. Tai jos sdin, se oli todella va-
haista. Tama tietenkin pitkalla aikavalilla sotii kaikkia kunto-oppaita vastaan, jol-
loin juuri kuntosalin jalkeen olisi hyva sy6da, jotta palautuminen lahtisi kunnolla
kayntiin kehossa. Itse en ollut nalkainen kuntosalin jalkeen, joten se siitd. Kun-
tosalin jalkeen kuitenkin nukahdin helposti ja kuntosalilla sain nollattua paivan
askareet. Raskaan ruuan jalkeen esimerkiksi edella mainittu pitsan sydminen
johti siihen, etta myos kaikki muut paivan toiminnot tuntuivat raskaalta ja kunto-
sali aivan tervassa tarpomiselta. Suositusten mukaan liikkkuminen ainakin
omalta osaltani tayttyi ja koiran kanssa tehdyt lenkit viela toivat pienen lisan pai-
vittaiseen liikkkumiseen. Paivakirjan pitdmisen osalta uusia kysymyksia tuli miten
sovittaa ruoka ja liikunta tehokkaaksi paketiksi, jossa ruokailu tukisi liikuntaa

mahdollisimman hyvin.

Uni

Olen itse ollut aina hyva nukkumaan. Pystyn nukkumaan paikasta ja ajasta riip-
pumatta lahes missa ja koska vain. Vaikka paiva olisi ollut todella hektinen ja
kiireinen tai elaisin stressaavaa aikaa, niin nukkumaan olen pystynyt yleensa
kaymaan vaivatta. Tahan tietenkin voi vaikuttaa iltaisin tapahtuva kuntoilu. Itsel-
lani toimii iltaisin tapahtuva kuntosaliharjoittelu hyvin nukuttava tekijana. Kunto-
salin jalkeen kotiin tultaessa suihkun kautta on luontevaa ja helppoa nukahtaa
valittomasti. Myos paivan tyo ja kouluasiat voi hyvin nollata kuntosalilla harjoitel-

lessa. Hyva paatos paivalle.

Jouduin herdamaan ydssa muutamia kertoja lapsen takia, mutta muuten sain
nukutuksi oikein hyvin. Huomasin unen ja ravinnon valilla sen, etta jos olin kovin
vasynyt ja yo oli ollut levoton, niin seuraavana paivana ruuan kannatti olla ke-
vytta esimerkiksi keittoa tai salaattia. Tama auttoi paivan lapi todella hyvin ja il-
lalla jopa kuntosali luonnistui hyvin. Vasymys ei naissa huonosti nukutuissa
Oissa paassyt sitten paivalla yllattamaan. Tietenkin tahan kaikkeen vaikuttaa,
jos on olemassa jo saanndlliset ruokailurytmit, seka tietamys kuinka paljon ja
mitd kannattaa syoda. Tutkielman laajuutta olisi vield voinut laajentaa tai supis-

taa tiettyja alueita koskevaksi tutkielmaksi, mutta itse halusin tehda sen juuri
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nain, jotta saisin kokonaiskuvan, joka palvelisi minua tulevaisuudessa ja josta
voisi olla hyotya myods muille istumatyaota tekeville visuaalisille suunnittelijoille.
Jatkotutkimus kohteita on paljon ja jokaisesta aiheesta. Unesta, ravinnosta ja lii-
kunnasta saisi oman tutkielman ja naiden sisalta pystyy viela ammentamaan Ia-
hes loputtomasti tutkimus aiheita ja kohteita. Esimerkiksi kuinka yoty6 vaikuttaa
kaikkeen edella mainittuun tai miten vaikuttavat ruuan eri makroravinteet jne.
Liikunnastakin saisi kunto-ohjelmilla ja niiden seuraamisella aivan omannakoi-
sen tutkimuksen aikaiseksi. Unesta voisi tutkia paljon enemman esimerkiksi uu-
silla saatavilla olevilla sovelluksilla ja puettavilla mittalaitteilla kuten unta mittaa-
villa aktiivisuus rannekkeella ja sormuksilla. Myds unen eritasot kevyesti unesta
syvaan rem uneen olisi hyva tutkielman kohde. Itse |0ysin taman tutkielman ai-
kana ne komponentit, joita lahdin hakemaan ja tutkimaan ja toivon taman pinta-
raapaisun olevan joillekin samaa polkua kulkevalle hyva tonaisy eteenpain tai
suuntaa antava, josta voi itselleen raataléida omaa jaksamista tukevan ohje-

nuoran.
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Liite 1

Liitteet

Video | VISUAALISEN SUUNNITTELIJAN JAKSAMINEN
- Ravinto, liikunta ja uni

Liite sisaltaa visualisoitua tietoa tutkielmasta liikkkuvan kuvan keinoin.

Osoite: https://vimeo.com/540048097/623a5567d0
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