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1 JOHDANTO

Opinnaytetydmme sai innoituksensa kaytanndn tilanteissa havaituista kokemuksista tyéharjoittelun
aikana. Jokainen ihminen on yksiléllinen unen, palautumisen seka likkunnan osa-alueilla, ja ndiden
kolmen teeman yhdistaminen voi valilla olla ongelmallista. Vuorotyon vaihtelevalla unirytmilla on
suuri vaikutus jaksamiseen niin toissa kuin tyon ulkopuolella. Pitkan yovuoron jalkeen kynnys har-
rastuksiin lahtemiselle nousee ja paiva voi menna pitkalti toistd palautuessa. Vastaavasti aikaista
aamuvuoroa edeltavat ydunet saattavat jaada lyhyeksi, mika heijastuu tydvuoron jalkeiseen ener-
giatasoon. Energiatasolla on suuri vaikutus niin tyétehtaviin pitkissa tydvuoroissa kuin sosiaalisiin
suhteisiin ja hyvinvoinnin yllapitdmiseen tydn ulkopuolella. Liikuntaa pyritdan jatkuvasti lisddmaan
poliisin organisaatiossa ja siihen kaytetaan laajalti resursseja. Hyvinvointiin nivoutuvat osa-alueet,
kuten sosiaaliset suhteet, liikunta, ravinto ja uni, ovat omanlaisensa oravanpyéra. Kun kaikki osa-
alueet ovat kohdillaan, ne tukevat toisiaan, mutta kun yksi osa-alue ketjusta katkeaa, on silla usein

negatiiviset kerrannaisvaikutukset myds muihin osa-alueisiin.

Ty0 on suunnattu Iahtokohtaisesti poliisin kenttatoiminnassa valvonta- ja halytyssektorilla tydosken-
televille, erityisesti niille, joille vuorotyd ei ole entuudestaan tuttua ja tydaikojen vaihteluun joutuu
totuttelemaan poliisiuran alussa. Koemme, etta olisi tdrkedd myos oman tydssadjaksamisen kan-
nalta koota tutkimustietoa unesta ja palautumisesta vuorotyossa. Tyoymparistdssa niin sanotusti
"ruohonjuuritasolla” aihe on vahvasti [asna ja herattaa jatkuvaa keskustelua. Aihe on ajankohtainen
my®os poliisin resurssien ollessa tiukoilla. Niukat resurssit vaativat tydntekijoiltd venymista esimer-
kiksi tydvuorosuunnittelun vaihtelevuuden ja kasvavan tydmaaran vuoksi, mika johtaa tyontekijoi-
den jaksamisen kuormittumiseen. Tavoitteenamme on, etta valvonta- ja halytyssektorilla tyoskente-
levat voisivat saada koostamastamme tietopaketista hydtya oman arkirutiininsa suunnitteluun, ja
sen myota saisivat ulosmitattua itsestaan parhaimman mahdollisen tuloksen niin tissa kuin vapaa-

ajallakin.

Tybssdmme tulemme kdymaan lavitse teoriaa vuorotydsta, unesta, likunnasta ja palautumisesta
seka niiden valisista suhteista ja vaikutuksista toisiinsa. Valitsimme tutkimusmetodiksemme kirjalli-
suuskatsauksen. Tydssdmme pohja-aineistona toimii aiheeseen liittyva tutkimustieto peilattuna
omiin kokemuksiimme seka aiheesta tehdyt aikaisemmat opinnaytety6t. Unta ja sen vaikutuksia on
erityisesti viimeisina vuosina tutkittu laajasti, ja siita |10ytyy runsaasti saatavilla olevaa tutkimustie-
toa. Taman tyon myota pyrimme kokoamaan tata tietoa helposti Iapikaytavaksi paketiksi, joka ko-
koaa yhteen perustietoa unesta, liikunnasta, vuorotydsta ja kaikkien naiden kolmen valisesta suh-

teesta.



2 TUTKIMUKSEN SUUNTAAMINEN

2.1 Tutkimustehtava

Huomasimme harjoittelumme kentta -jaksolla, etta vuorotydn vaikutukset uneen ovat niin sanotulla
ruohonjuuritasolla, eli tydntekijoiden keskuudessa, vahvasti Iasna ja herattavat jatkuvaa keskustelua.
Keskustelua syntyy niin aamuvuorojen kuin yévuorojenkin osalta. Kiinnostuksemme aihetta kohtaan
herasi, silla olemme molemmat harjoittelumme aikana huomanneet, kuinka aihe tulee Iahes jokaiselle
tyontekijalle hyvin lahelle. Erityisesti olemme huomanneet, kuinka vuorotyon vaikuttaa omalla kohdal-
lamme uneen seka liikuntaan ja siita palautumiseen. Haluamme tyéssamme selvittaa, kuinka unen
laatua ja maaraa saisi vuorotydssa yllapidettya niin, ettd se tukisi vuorotydn ohella suoritettavaa lii-
kuntaa ja siita palautumista. Haluamme myos I6ytaa ratkaisuja siihen, kuinka vuorotydssa saisi nukut-
tua riittavasti ja yllapidettyd unen riittdvaa laatua. Lisdksi haluamme tuoda ilmi liikunnan merkitysta

tydssajaksamiseen ja pyrkia kannustamaan tydyhteiséa pitamaan ylla hyvaa fyysista kuntoa.

Tavoitteenamme oli tuottaa niin sanottu kokonaisvaltainen katsaus hyvinvoinnin yllapitdmiseen vuoro-
tyossa erityisesti unen, palautumisen ja liikunnan nakokulmasta. Tarkastelemme unta suhteessa vuo-
rotyohon seka vuorotyon vaikutuksia liikuntaan ja palautumiseen. Hyvinvointiin kiinteasti liittyvia osa-

alueita ovat liikunta, uni, ravinto ja sosiaaliset suhteet.

2.2 Aiheen rajaus ja tutkimuskysymykset

Pyrimme pitdmaan kokonaisuuden kaytanndnlaheisend hyddyntadmalla konkreettisia esimerkkeja ja
rajaamme tyOsta pois syvaluotaavan tiedon unesta ja palautumisesta valttdédksemme tydn liilan suu-
ren laajenemisen. Tavoitteemme on luoda unen, palautumisen ja liikunnan suhteesta vuorotyohon
yhteen nidottu kokonaisuus, jota pystyy aiheesta kiinnostunut hydédyntdmaan ja soveltamaan kaytan-

nonlaheisella tavalla omaan arkeensa.

Aihealueeseen perehtyessamme huomasimme, ettd Tony Johansson ja Niilo Niemonen ovat tehneet
vuonna 2017 Poliisiammattikorkeakoulun opinnaytetydén Ravinto-opas poliisin vuorotyéhén. Opinnay-
tetyossaan he kasittelevat laajasti ruokailutottumuksia ja ruokailussa koettuja haasteita poliisin vuoro-
tyossa niiden parantamiseksi. Rajaamme tyostdmme pois ravinto-osuuden, silla siita on tehty edella

mainittu opinnaytetyo.

Aihealueeseen perehtyessamme huomasimme myds, ettd Aleksi Holmstrom on tehnyt vuonna 2020

Poliisiammattikorkeakoulun opinnaytetydn Vuorotydn vaikutukset poliisien sosiaaliseen eldméaéan.



Opinnaytetydssaan Holmstrom tutkii vuorotydsta aiheutuvia sosiaalisia vaikutuksia ja haasteita haly-
tys- ja valvontasektorilla tydskentelevilla poliiseilla. Rajaamme tyéstamme pois vuorotydn vaikutukset

sosiaalisiin suhteisiin, silla siitd on tehty edella mainittu opinnaytetyo.

Kokonaisuutena tydmme tulee kasittelemaan vuorotydn, unen, palautumisen ja liikunnan valista suh-
detta. Pyrimme tuomaan teoriatietoa riittdvastd unen maarasta ja sen toteutumisesta vuorotydssa
seka teoriatietoa siitd, miten unen maaran riittavyys tai riittamattomyys vaikuttaa lilkkuntaan ja palautu-
miseen. Pyrimme aiheeseen liittyvan teoriatiedon ohelle tuomaan omiin havaintoihimme perustumia

konkreettisia kaytdnnon esimerkkeja, jotka helpottavat teoriatiedon yhdistamista kaytantoon.

Seuraavaksi esittelemme tutkimuskysymykset, joihin tavoitteenamme on tutkimuksella hakea vas-

tauksia. Paadyimme tydllamme hakemaan vastauksia neljaan tutkimuskysymykseen.

Mika on riittava maara unta ja miten sita voi yllapitda vuorotydssa? Ensimmaisena tutkimuskysy-
myksena pyrimme selvittdmaan, mika on riittdva maara unta, ja miten riittdvan maaran unta voi vuo-
rotydssa saavuttaa. Tuomme ilmi yleisid suosituksia unen maarasta ja hahmottelemme, kuinka naihin

suosituksiin voisi vuorotydssa paasta, vai voiko niitd edes aina saavuttaa.

Kuinka univajeen vaikutukset voi minimoida, mitka ovat toimivia keinoja ja miten niita voi hyo-
dyntaa tydelamassa? Lahtdolettamuksenamme oli, etta vuorotydssa ei aina ole mahdollista saavut-
taa riittdvaa unimaaraa. Syina talle voi olla esimerkiksi sosiaaliset tekijat, uni- tai nukahtamisongelmat
tai vuorotyon kanssa ristiin menevat harrastukset tai henkilokohtaisen elaman menot. Pyrimme ko-
koamaan tydssamme teoriatietoa, joka tukee univajeen negatiivisten vaikutusten minimointia, seka

tuomaan ilmi mahdollisia keinoja univajeen negatiivisten vaikutusten korjaamiseksi.

Mika muodostaa perustan hyville unelle seka parantaa jaksamista tyossa? Unenlaatu on unen
riittdvan maaran rinnalla yksi oleellisimmista tekijoista, jotka vaikuttavat siihen, miten palauttavaa uni
on. Pyrimme tuomaan ilmi tutkimustietoa siitd, mika vaikuttaa unen laatuun ja kuinka unen laatua pys-
tyy parantamaan. Unen laatuun vaikuttaa oleellisesti erilaisten unen vaiheiden maarat, unisyklit ja

olosuhteet, joissa ihminen menee nukkumaan.

Miten liian vdahainen unen maara vaikuttaa tyokykyyn, vireystasoon ja palautumiseen? Py-
rimme tydssamme tuomaan ilmi, millaisia vaikutuksia lilan vahaisella unella tai huonolaatuisella unella
on ihmisen tyokykyyn, vireystasoon ja jaksamiseen. Vastaavasti tuomme ilmi, miten riittava ja riitta-

van laadukas uni vaikuttaa ihmisen tydkykyyn, vireystasoon ja jaksamiseen.



2.3 Aikaisempi tutkimus Poliisiammattikorkeakoulussa

Aihetta sivuavia opinnaytetdita on aikaisemminkin tehty Poliisiammattikorkeakoulussa. Seuraavaksi

kadymme lyhyesti lavitse muutamaa aikaisemmin tehtyd opinnaytety6ta.

Aleksi Holmstrémin vuonna 2020 julkaistu Poliisiammattikorkeakoulun opinnaytetyd "Vuorotydn vaiku-
tukset poliisien sosiaaliseen elamaan” kasittelee vuoroty6sta aiheutuvia sosiaalisia ja psykologisia
vaikutuksia ja haasteita halytys- ja valvontasektorilla tydskentelevilld poliiseilla. Holmstromin tavoite
opinndytetydssa oli tutkia vuorotydn vaikutuksia poliisien perhe-elamaan, ihmissuhteisiin, ajankayt-

toon ja palautumiseen. (Holmstréom 2020, 2, 4-5.)

Holmstromin tutkimuksen tuloksina kavi ilmi, ettd epasaanndllisilla tydajoilla on fysiologisia, psykologi-
sia ja sosiaalisia vaikutuksia. Psykologiset ja sosiaaliset vaikutukset kohdistuvat poliisien ihmissuhtei-
siin, perhe-elamaan ja ajankayton hallintaan. Fysiologiset vaikutukset ilmenevat suurimmilta osin pa-
lautumisessa. Haastateltavien kertomuksilla Holmstrom pyrki tuomaan esille vuorotydsta aiheutuvia
subjektiivisia vaikutuksia. Molemmilla haastateltavilla sosiaaliset vaikutukset ja haasteet olivat saman-
kaltaisia. (Holmstrom 2020, 2, 24—-29.)

Johtopaatoksina tydssa nousi pintaan, ettd epasaanndlliset tydajat tuovat haasteita tyontekijoiden
paivarytmeihin ja aikataulutuksiin, riippumatta siitd, onko kyse perhe-eldmasta vai harrastuksista.
Myés perhe-eldman ja vuorotydn yhteensovittaminen aiheuttaa haasteita. Naiden lisdksi paadyttiin
johtopaatokseen, ettd vuorotydn sosiaaliseen elamaan tuomat riskitekijat liittyvat epasaannollista tyo-

aikaa tekevan ajankayttéon. (Holmstrém 2020, 30.)

Vesa Mikkosen ja Simo Monosen vuonna 2020 julkaistu Poliisiammattikorkeakoulun opinnaytetyd
"Unen laadun ja maaran merkitys vuorotytssa — optimaalinen lepo” kasittelee tydharjoittelussa ole-
vien nuorempien konstaapelien nukkumista valvonta- ja halytyssektorilla. Mikkosen ja Monosen ta-
voite oli opinndytetydssaan selvittda, millaisia haasteita nukkumisessa ilmenee, onko unimaara riit-
tava ja mita kehittamisen tarpeita ilmenee vuorotyorytmissa seka nukkumisessa nuoremmilla kons-
taapeleilla. (Mikkonen & Mononen 2020, 2—4.)

Tutkimuksen tulosten mukaan valvonta- ja halytyssektorilla eniten haasteita nukkumisessa aiheutti
epasaannolliset tydajat seka kesken unien heraily. Merkittdvana haasteena koettiin lisdksi perheen-
jasenten kanssa eroavat elamanrytmit. Tulosten mukaan nuoremmat konstaapelit nukkuvat paaosin
pituudeltaan suosituksen mukaisia younia. Eniten kehitettdvaa on ennen paivavuoroa nukutuissa yo-
unissa ialtaan nuorilla. Vanhemmilla tatd ongelmaa ei vaikuttanut olevan, silla unirytmi vaikuttaisi ai-

kaistuvan ian myo6ta. Vanhemmiten vuorotyon vaikutukset uneen koetaan kuitenkin nuorempia nega-



tiivisemmin etenkin unenmaaran suhteen. Kokonaisuutena vuorotyorytmi on poliisissa epasaannolli-
nen ja vaihteleva rytmi aiheuttaa monelle haasteita nukkumisessa. Puolestaan hyvissa ajoin saadut
tyévuorolistat ja paivavuorosta ydvuoroon kiertava tydkierto helpottavat nukkumista vuorotydn aikana.
(Mikkonen & Mononen 2020, 2, 19-25, 28-30.)

Joonas Pekkala ja Matti Natti kartoittivat vuonna 2018 julkaisemassaan Poliisiammattikorkeakoulun
opinnaytetydssa "Katsaus poliisin vuorotydjarjestelmiin valvonta- ja halytystoimintasektorilla seka po-
lisimiesten kokemuksia ja sopeutumiskeinoja niihin” poliisimiesten kokemuksia vuorotyomalleista
seka esittivat sopeutumiskeinoja vuorotydjarjestelmaan. Tutkimuksen tuloksista ilmeni, ettd vuorotyd-
jarjestelman tulisi olla rytmitetty niin, etta siihen on sisallytetty riittdvasti aikaa palautumiseen. Tutki-
muksessa vastaajien kokemus oli, ettd kun vuorojen rytmitys pysyy tasaisena, tydvuorojen valissa
kerkeaa palautumaan riittavasti. Toimivina vuorotyorytmiin sopeutumiskeinoina tutkimuksessa havait-
tiin nukkumiseen kaytetyn ajan sijoittelu, terveellisen ja saanndllisen ruokailun noudattamisen seka
muun eldaman, kuten perheen ja harrastuksien, tuki ja sovittaminen epasaannoélliseen tydhon. (Pek-
kala & Natti 2018, 2.) Yhtena keinona unirytmin yllapitdmiseen vuorotydssa oli haastateltavat havain-
neet younien jattdmisen vahiin ydvuorojen jalkeen, jolloin seuraavana iltana nukahtaminen oli hel-
pompaa. Myds hyva lepaaminen ennen yévuoroa esimerkiksi paivaunia nukkumalla koettiin hyvaksi

keinoksi virkeystason yllapitamiseksi lapi ydvuoron. (Pekkala & Natti 2018, 32.)

3 VUOROTYO

3.1 Vuorotyosta yleisesti

Saanndllinen tydaika on enintdan kahdeksan tuntia vuorokaudessa ja 40 tuntia viikossa (Tydaikalaki
2019/872 § 5). Tydbaikalain (2019/872) 3 luvun 6 pykalassa maaritelldan vuorotyd. Pykalan mukaan
saannodllinen tydaika saadaan jarjestaa vuorotyoksi. Vuorotydssa tydvuorojen on vaihduttava saan-
nollisesti ja muututtava ennakolta sovittujen ajanjaksojen mukaisesti. Vuorojen katsotaan vaihtuvan
saannollisesti silloin, kun vuorot jatkuvat enintdan yhden tunnin yhdessa tyohon sijalle tulleen vuoron

kanssa tai kun vuorojen valiin jaa enintdan yhden tunnin aika. Yleensa tyévuorot seuraavat toisiaan.

Saanndllinen tydaika on enintdan kahdeksan tuntia vuorokaudessa ja 40 tuntia viikossa (Tydaikalaki
2019/872 § 5). Saanndllinen tydaika saadaan jarjestaa niin, ettéd se on kolmen viikon pituisena ajan-
jaksona enintaan 120 tuntia tai kahden viikon pituisena ajanjaksona enintaan 80 tuntia (Tydaikalaki
2019/872 § 7). Tyo, jota tehdaan kello 23:n ja 6:n valisena aikana, on yotyota. Yotyota saa teettaa
saanndllisesti vuorotydssa. (Tydaikalaki 2019/872 § 8.) Poliisissa yotyoéta tehdaan saanndllisesti
osana vuorotydta. Yovuorojen maaraa on rajoitettu tydaikalaissa ja tydehtosopimuksissa. Vuorotyd

mahdollistaa tyontekijalle etuja muun muassa lisdantyneen vapaa-ajan ja rahallisten lisdkorvausten



muodossa. Vuorotydlla on kuitenkin myos haittavaikutuksia, joita kdymme myohempana opinnayte-

tydssa lavitse.

3.2 Vuorotyon kierto ja tyovuorot poliisissa

Poliisissa tydaika perustuu Valtion virka- ja tydehtosopimukseen tydajoista. Sitad sovelletaan virka-
miesten ja valtion virastojen tyontekijoiden tyoaikoihin, ellei toisin ole laissa tai asetuksissa saadetty,
maaratty tai erikseen sovittu. (Valtionvarainministerié 2020:48, 114.) Sdanndllinen tydaika on virasto-
tydssa 7 tuntia ja 15 minuuttia vuorokaudessa ja 36 tuntia ja 15 minuuttia viikossa. Viikkotydssa
saannollinen tydaika on 6 tuntia ja 15 minuuttia — 8 tuntia vuorokaudessa ja 38 tuntia ja 15 minuuttia
viikossa. Jaksotydssa saanndllinen tydaika on 114 tuntia ja 45 minuuttia kolmen viikon pituisena ajan-
jaksona. (Valtionvarainministerié 2020:48, 118-119.) Poliisissa toteutetaan valvonta- ja halytyssekto-
rilla vuorotyo6ta yleisesti kolmen viikon jaksoissa niin, etta kolmen viikon tydaika on 114 tuntia ja 45
minuuttia. Tybaika jaetaan poliisissa valvonta- ja halytyssektorilla pagsaantoisesti 12 tunnin tyovuo-
roihin. Tyévuoroja tulee siten yleensa kolmen viikon jaksoon normaalin kierron mukaisesti 9 taytta 12
tunnin tydvuoroa ja yksi 6 tunnin ja 45 minuutin tydvuoro. Tyovuorot ovat joko paiva- tai yovuoroja.

Tybvuoromallit voivat vaihdella poliisilaitosten valilla.

Lansi-Uudenmaan poliisilaitoksella tydvuorot valvonta- ja halytyssektorilla olivat paasaantoisesti 12
tunnin pituisia. Tyovuorot oli jaettu paiva- ja yovuoroihin. Paasaantoisesti paivavuoro alkoi aamulla
kello 07.00 ja paattyi illalla kello 19.00. Yévuoro puolestaan alkoi illalla kello 19.00 ja paattyi aamulla
kello 07.00. Normaali tydvuorokierto oli jarjestetty niin, ettd ensin oli paivavuoro kello 07-19 ja sita
seurasi seuraavana paivana yoévuoro kello 19-07. Yévuoron jalkeinen paiva oli lepopaiva ja lepopai-
vaa seurasi kaksi vapaapaivaa. Normaalin tyokierron mukaisesti kolmen viikon jaksoon tuli 9 taytta 12
tunnin tydvuoroa ja yksi 6 tunnin ja 45 minuutin lyhyempi tydvuoro. Tydvuorokierto saattoi kuitenkin
jaksokohtaisesti vaihdella hieman ja siihen luonnollisesti vaikuttivat esimerkiksi henkilén omat vapaa-
toiveet. Joka kuudes tydvuorolista valvonta- ja halytyssektorilla oli niin sanottu painopistelista, jolloin
normaali tydvuorokierto ei toteutunut. Painopistelistalla tydvuorot olivat paaosin kello 17-05 yévuo-
roja seka tydajoiltaan vaihtelevia paivavuoroja. Paasaantdisesti normaalia tydvuorokiertoa pyrittiin

tydvuorosuunnittelussa noudattamaan.

3.3 Vuorotyon haitat

Vuoroty6hon liittyvat muutokset unessa ja uni-valverytmissa voivat vaikuttaa haitallisesti terveyteen ja
sosiaaliseen elamaan, silla epasaanndllinen tyd kuormittaa elimistéa tavallista enemman. Vaikutus-
mahdollisuus omiin tydaikoihin on tarkea hyvinvointia tukeva asia. Kun ihminen tekee vuoroty6ta, ih-

misella ilmenee aivojen ja kehon toiminnoissa seka ohimenevia ettd pysyvampia muutoksia tervey-



den eri osa-alueilla. Jaksamisen ja terveyden kannalta olennaisia ovat riittava uni, saanndlliset ja ter-
veelliset ateriat, liikunta ja yleensakin terveelliset elamantavat. Sdanndlliset terveystarkastukset ovat

hyva keino ennaltaehkaista terveyshaittoja. (Vuorotyd, Tybterveyslaitos, luettu 16.2.2022.)

Vasymys voimistuu erityisesti aamu- ja yovuoroissa, mika johtuu unen hairiintymisesta tyon tekemi-
sesta vuorokausirytmin kannalta epdedulliseen aikaan, kuten yolld ja aikaisin aamulla. My6s pitka
valveillaolo aiheuttaa vasymysta. Erityisesti ensimmaiseen yovuoroon mentaessa valveillaoloaika ve-

nyy pitkaksi, mikali ennen yévuoroja ei ota nokosia. (Vuorotyd, Tyo6terveyslaitos, luettu 16.2.2022.)

Epasaanndllisia tydaikoja tekevilla on todettu enemman stressia, hermostuneisuutta ja kroonista, eli
pitkittynytta, vasymysta kuin paivatyontekijoilla. Eniten oireita on niilla, joiden vuoroihin kuuluu yo-
tyota. Vuorotybhon on myos havaittu liittyvat vahainen mielenterveyshairididen lisdantymisen riski.
Vuoroty6hon valikoituukin yleensa hyvaa terveytta yllapitava joukko, jonka itsearvioitu tyokyky ja ter-
veys on vahintdan yhta hyvalla tasolla kuin paivatdissa olevilla. Vuorotydssa yleisia vaivoja ovat ruo-
ansulatuselimiston oireet, kuten narastys, vatsakivut ja ilmavaivat. Tyoperaiset uniongelmat ovat
myos vuorotydssa tavallista yleisempid, arviolta joka viidennes vuorotydta tekevista karsii vuorotyo-
unihairiosta, joka ilmenee epasaannollisiin tydaikoihin liittyvana univaikeutena tai voimakkaana vasy-

myksena. (Vuorotyd, Tyoterveyslaitos, luettu 16.2.2022.)

Onnettomuusriskin, vasymyksen ja vuorokaudenajan valilla on havaittavissa selva yhteys, joka nakyy
esimerkiksi liikenneonnettomuustilastoissa ja ty6tapaturmien maarassa. Syita taustalla on esimerkiksi
vasymyksen aiheuttama oman toimintakyvyn arvioimisen ja riskinottokynnyksen seka tarkkaavaisuu-
den heikentyminen. Vuorotyd voi myds muun muassa altistaa painon nousulle ja sydamen rytmihairi-

Gille. (Vuorotyd, Tyoterveyslaitos, luettu 16.2.2022.)

Sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttavat puolestaan muun muassa kokonaistybaika, tydskentelyn vuoro-
kaudenaika ja tydajan saanndllisyys. Pitkaa tydaikaa tehdessa, esimerkiksi ylitdiden vuoksi, ihmissuh-
teille, harrastuksille ja levolle ei jaa tarpeeksi aikaa. Etenkin ilta- ja viikonloppuvuorot aiheuttavat
usein eritahtisuutta perheen ja muun sosiaalisen eldman kanssa. Mikali vuoroty6 on epasaannollista
ja tydvuorolistat ovat tiedossa vain lyhyen aikaa eteenpéain, on vaikeaa suunnitella yhteista aikaa per-
heen ja muiden ihmisten kanssa. (Vuorotyd, Tyéterveyslaitos, luettu 16.2.2022.) Joustavan, toimivan
ja etupainotteisen tydvuorosuunnittelun voidaan talla perusteella ndhda tukevat tyéntekijan muun ela-
man tasapainoa. Poliisissa vapaatoiveiden huomioiminen tyévuorosuunnittelussa ja tydvuoroja suun-
nitellessa toteutettava yhteistyo tyontekijoiden kanssa on onneksi ainakin omien kokemuksiemme
mukaan toimivaa. Tyovuorosuunnittelua kuitenkin haastavat niukat resurssit ja viime hetkella tulevat

muutokset tydvuoroissa esimerkiksi sairaspoissaolojen vuoksi.



4 UNI JA SEN MERKITYS

4.1 Unen kasitteita

REM-uni. REM-uni, eli vilkeuni, on unen vaihe, jonka aikana silmissa esiintyy nopeita liikkeita. Sen
voi havaita nukkuvan kohteen silmien vilkaista liikkeistd luomien alta, vaikka silméat ovatkin kiinni. Val-
taosa yon aikana nahdyista unista nahdaan juuri REM-vaiheessa. REM- eli vilkkeunen tiedetdan ole-
van tarkeaa muun muassa muistin, oppimisen ja mielialan saatelyn kannalta. Aivojen toiminta on |a-
hes yhta vilkasta REM-unen aikana kuin hereilld ollessa. REM-uni nukutaan paaasiassa aamuydlla ja
aamulla ja sen osuus unestamme on noin viidesosa. Vauvoilla vilkkeunta on noin puolet unesta. Vil-
keunessa nukkuja vilkuttelee ajoittain silmiaan luomien alla teravasti ja kehon lihasjannitys romahtaa.
(Harma & Sallinen 2004, 29.)

Non-REM-uni. Non-REM-uneksi luetaan kaikki muut unen vaiheet. Non-REM-uni jaetaan neljaan eri
vaiheeseen, joista vaiheet 1-2 ovat pinnallista unta ja vaiheet 3—4 ovat syvaa unta. Tutkimusten pe-
rusteella syvaa unta pidetaan useiden terveysvaikutustensa takia tarkeimpana univaiheena. Syvassa
unessa aivojen energiavarastot tdydentyvat ja kasvuhormonia valittyy. Laajojen tutkimusten jalkeen
on todettu, ettd aikuisen unesta noin neljannes on syvaa unta ja se nukutaan yleensa ensimmaisten
4-5 tunnin aikana nukahtamisesta. Non-REM-unen aikana aivojen toiminta rauhoittuu ja on huomat-
tavasti vahaisempaa kuin hereilla ollessa. Non-REM-unen aikana silmissa ei esiinny nopeita liikkeita
toisin kuin REM-unen aikana. (Harma & Sallinen 2004, 26, 28-29.)

Mikrouni. Koulun oppilaat saattavat vaipua oppitunnilla herkasti mikrouneen, jota kutsutaan tuttavalli-
semmin pilkkimiseksi. Mikrouni on seuraavaksi kasittelyssa olevan torkkeen esiaste. Mikrounen voi
tunnistaa ihmisesta eri tavoin esimerkiksi silmien kiinni menemisella ja paan eri tasoisina retkahduk-
sina. Aivoissa itsessaan tapahtuu sahkaoisten ilmididen hidastumista sekunneiksi, mika aiheuttaa pilk-
kimista. (Harma & Sallinen 2004, 26-28.)

Torke. Ihminen kokee torkkeessa rentoutumisen tunnetta, ymparilla kuuluvat &anet ja tapahtumat ei-
vat aiheuta samanlaista reaktiota, kuin hereilla ollessa. Torkkeesta palautuminen normaaliin vireyteen
kay kuitenkin nopeasti, esimerkiksi jonkun danen seurauksena. Torketta sanotaan myds unen esias-
teeksi, mutta siina ei kuitenkaan saavuteta unen palauttavia ominaisuuksia. Tyypillista torkkeelle on
se, etta ihminen sailyttaa jonkinlaisen kontaktin ymparistoonsa, mutta aivojen suorituskyky romahtaa.
(Harma & Sallinen 2004, 26-28.)

Sisainen kello. Sisainen kello tarkoittaa jokaisen omaa uni-valverytmia. Jokaisen sisainen kello muo-
dostuu oman elamantilanteen mukaan, vaikka jokaisella ihmisella se on alun perin samanlainen.

Rytmi seuraa paivan ja yon vaihteluita, eli on siis riippuvainen valon maarasta. (Harma & Sallinen



2004, 26-28.) Uneliaisuus ihmisella lisdantyy 12 tunnin valein, toinen vasymyspiikki osuu yéhon ja

toinen iltapaivaan (Harma & Sallinen 2004, 32).

Unisykli. Univaiheiden vaihteluista muodostuu noin 90—110 minuuttia kestavia unisykleja. Uni-valve-
rytmissa on 24 tunnin rytmi seka nopeampi rytmi, joka koostuu naista unisykleista. Ensimmainen un-
sykli kestaa yleensa 70—-100 minuuttia ja koostuu muutaman minuutin torke-unesta, jota seuraa 10—
25 minuuttia kestava kevyt uni ja 25-45 minuuttia kestava syva uni seka muutaman minuutin kestava
vilkeuni. Seuraaviin unisykleihin siirtyessa syvan unen osuus vahenee ja vilkeunen osuus kasvaa. Vii-
meisissa unisykleissa syvaa unta ei enaa juurikaan ole, silla unen tarve on vahentynyt ja elimisto val-
mistautuu heraamiseen. Vilkeunen yksi tehtavista onkin valmistaa aivot syvan unen jalkeen heraami-
seen. (Harma & Sallinen 2004, 32.)

4.2 Unen laatu ja siihen vaikuttavat tekijat

Tata kysymysta jokainen ihminen on varmasti miettinyt elamansa aikana vahintadankin kerran. Asiaa
on myos tutkittu ympari maailman useita kertoja, jopa maailman arvostetuimmissa yliopistoissa. lhmi-
sen elamankaaren aikana unen laatu ja etenkin sen tarve muuttuu suuresti. Ihmiselaman alkuvai-
heissa unella on tarkea vaikutus kehityksen ja kasvun kannalta, jopa ennen syntymaa. (Harma &
Sallinen 2004, 64—69.)

Ihmisen unirytmi muokkaantuu ikédvuosien lisaantyessa. Ennen kuin lapsi syntyy, on sikid melkein
koko ajan unen kaltaisessa tilassa. Raskauden viimeiselld kolmanneksella siki®é on vuorokauden ai-
kana hereilla arviolta 2—-3 tuntia, mika on paljon vdhemman kuin mita inmiset yleensa ajattelevat.
Yleensa ihmiset kuvittelevat sikidén kuulevan ymparilla olevaa maailmaa ja ottavan siitd oppia. Nain ei
kuitenkaan todistetusti ole. Ennen syntymaa viimeisen kahden viikon aikana sikio nauttii 9 tuntia
REM-unta vuorokaudessa, mika maarallisesti on huomattavasti aikuista ihnmistda enemman. Viikko en-
nen maailmaan tuloa sikié nauttii eldamansa suurimmista REM-unista eli noin puolet vuorokaudesta.
Nama 12 tunnin mittaiset REM-unet selittyvat sikion kehityksella. Loputon unen tarve siis kehittaa si-
kiota tehokkaasti. (Harma & Sallinen 2004, 69-70.)

Syntyman jalkeen pienet lapset nukkuvat vuorokaudessa useita lyhytkestoisia ja laadultaan erilaisia
unia. Lapsuuden aikana uni muuttuu ensin kaksivaiheiseksi nukkumiseksi eli pitkakestoiset yhtajak-
soiset younet seka paivaunet. Kouluun alettua lapset kuitenkin siirtyvat yksivaiheiseen nukkumiseen
eli paivaunet jdadvat kokonaan pois. Aikuisuuden toisessa padssa saattavat paivaunet puolestaan
tulla taas takaisin kuvioihin ja nain ympyra sulkeutuu. Voidaankin todeta, ettd ihminen tarvitsee ela-
mansa molemmissa aaripaissa enemman unta kuin keskivaiheilla, jolloin unet voivat jadda hyvinkin
vahaisiksi. (Harma & Sallinen 2004, 69-70.)
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Univaiheiden %-osuudet

kokonaisuniajasta nuorella aikuisella seniorilla
Non-REM-uni 75 75-80
Non-REM-uni vaihe 1 — torke 5 70-75
Non-REM-uni vaihe 2 — kevytta unta 50

Non-REM-uni vaihe 3 — syvaa unta 7 5
Non-REM-uni vaihe 4 — syvaa unta 13

REM-uni — vilkeuni 25 20-25

Kuvan ldhde: Terveysverkko.fi

Oheisessa taulukossa on kuvattu univaiheiden osuuksia yéunesta. Taulukossa verrataan nuoren ai-
kuisen ja seniori-ikaisen unen rakennetta. Taulukossa univaiheiden osuudet on kuvattu prosentteina
kokonaisuniajasta. Suurin ero nuorilla aikuisilla verrattuna senioreihin on REM-unen ensimmaisessa
vaiheessa, eli torkkeessa. Torke on REM-unen vaiheista keveinta. TAma osittain selittdd vanhempien
ihmisten unen laadun huonompaa tasoa. Syvinta unen tasoa eli vaihetta 4, ei senioreilla esiinny kay-
tdnndssa lainkaan. Eri ikdiset inmiset ovat kuitenkin 1ahes samalla tasolla Non-REM-unen seka vil-

keunen prosentuaalisen jakautumisen suhteen.

4.3 Unen laatua parantavat seka heikentavat tekijat

Monesti mietitdan, mitka tekijat voisivat parantaa omaa untamme. Jotkut kayttavat paljon rahaa esi-
merkiksi sankyihin, tyynyihin tai patjoihin, jotkut kaikkiin naista. On hyva panostaa tallaisiin tekijoihin,
joilla on tietty merkitys unen laatuun ja sen maaraan. Loputtomasti uni ei kuitenkaan parane, vaikka
ostaisi kaupan kalleimmat tuotteet turvaamaan unta. Tehokkain ja halvin tapa parantaa unenlaatuaan

on toimia jarjestelmallisesti ennen nukkumaanmenoa ja hetki ennen nukahtamista.

Raskasta liikuntaa tulisi ennen nukkumaan menoa valttaa, jotta kroppa ei kay kierroksilla nukkumaan
mentaessa. Kierroksilla kdyminen lisda tuntuvasti nukahtamisaikaa ja heikentdd unen laatua yon al-
kuvaiheessa. Tama on seurausta siita, etta ruumiinlamp6 nousee urheilusuorituksen aikana. Nyrkki-
saantdna on, ettei raskasta urheilua tulisi suorittaa kahteen tuntiin ennen nukkumaanmenoa. Aineen-
vaihdunta kay kiihkeana kehossa, jolloin ihminen ei ole valmis nukahtamaan sisaisten moottoreiden

yha kdydessa. Jotkut saattavat tuntea unensa laadun paremmaksi rankan urheilusuorituksen jalkeen,
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koska energiavarastot ovat lopussa ja keho tarvitsee lepoa palautuakseen. Urheilun ja unen vaikutus
on kaksisuuntainen, eli molemmat voivat vaikuttaa niin negatiisesti kuin myos positiivisesti toisiinsa.
Naiden kahden asian valistd suhdetta on tutkittu ja on huomattu, ettd unen vaikutus liikuntaan on kui-
tenkin suurempi, kuin toisinpain. Eli jos nukut huonosti ja urheilet sen jalkeen vasyneena, ei likkun-
nalla saavuteta niin hyvia vaikutuksia kuin hyvin levanneena. Rankka urheilusuoritus pakottaa pidem-
piin yéuniin ja suurimmalla osalla ihmisista fyysisen rasituksen lisdantymisen seurauksena unen laatu
paranee. Tama selittda esimerkiksi sita, miksi ylipainoiset ja vanhukset nukkuvat huonomman laa-
tuista unta kuin urheilulliset nuoret ihmiset. Liikunta eraalla tapaa valmistelee sinut hyvalaatuisille
unille. (Walker 2019, 198-200.)

Ruuan vaikutuksesta uneen ei olla saatu yhta laajoja tutkimustuloksia, kuin likunnasta. On tutkittu,
etta dieetilla olevien eli matalalla kalorimaaralla elavien inmisten pitkgjaksoinen ruuan vahyys vaikut-
taa negatiivisesti unen laatuun. Lyhytkestoisilla nalan tunteilla ei ole havaittu olevan kuin psykologi-
nen vaikutus nukahtamiseen. Kuka sita nyt haluaisi nalkaisend nukahtaa? Yksinkertaisesti ajateltuna
on kuitenkin helppo ymmartaa, ettei juuri ennen nukkumaanmenoa kannata sy6da raskaita ruoka-an-
noksia, joiden kasittelyyn ruuansulatuselimistélld menee aikaa ja seurauksena voi olla esimerkiksi
ruoansulatus hairiéitéa. Suuri kaloristen annosten nauttimisella ennen nukkumaanmenoa on vastaa-
van kaltainen vaikutus kuin raskaalla urheilusuorituksella, jolloin aineenvaihdunta kiihtyy. (Walker
2019, 271-273.)

Hyvan unen ohjeita on monenlaisia ja jokaisen tulee I0ytaa itselleen sopivimmat keinot. Tarkein hy-
van unen ohje on kuitenkin varmuudella saannéllinen nukahtamisaika. Ihmisen kehon toiminta perus-
tuu siihen, ettd muutoksiin on vaikea sopeutua. Hyvan rytmin 16ytyessa, ei sitéd kannata hukata, koska
sen saavuttaminen on huomattavasti vaikeampaa kuin kadottaminen. Taman voi huomata esimerkiksi
silla, etta viikonloppuna heraa ilman heratyskelloa samaan aikaan kuin tydviikon aikana on herannyt
heratyskellon soittaessa toihin [ahdon merkiksi. Muita keinoja hyvien unien saamiseksi voi I6ytaa
myos makuuhuoneen valotuksen muokkaamisesta hamarammaksi seka huoneen [dmpdtilan alenta-
misesta. Makuuhuoneesta on syyta poistaa kaikki keskittymista hairitsevat esineet, etenkin puhelimet.
Nukahtamiseen liittyvat toimenpiteet alkavat hyvissa ajoin alkuiltana, jolloin on hyva alkaa rauhoittu-
maan ja tekemaan rentouttavia asioita. Naiden seurauksena paivan stressit poistuvat mielesta ja nu-

kahtamismahdollisuudet lisdantyvat merkittavasti. (Walker 2019, 402.)

Pahin unen heikentdja on keinotekoiset tuotteet kuten kofeiini ja nikotiini. Harva tietéa nikotiinin ole-
van my0s piriste, joka vaikuttaa uneen. Taten terveet elamantavat ovat tarkeassa roolissa unta pa-
rannettaessa. Pahinta myrkkya unen saavuttamiselle on iltatupakointi, joka on savuttelijoiden keskuu-
dessa enemman saanto kuin poikkeus. lltaa ei tulisi lopettaa iltasavuihin, joiden jalkeen siirrytaan

nukkumaan. Taman lisaksi kahvin seka energiajuomien nauttimista tulisi valttaa iltapaivasta lahtien.
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Joillekin kofeiini voi vield 8 tunninkin jalkeen vaikuttaa vahvasti. Viimeisena, muttei vahaisimpana tu-
lee kuningas alkoholi. Alkoholin nauttiminen yomyssyna saattaa tuoda rentoutumisen tunnetta ja nain
ollen luoda illuusion nukahtamisen helppoudesta. Nain ei kuitenkaan ole, kun uni saavutetaan. Alko-
holi on kemiallinen yhdiste, joka lyhentaa merkittavasti REM-unen maaraa ja pitad nukkujan paljon
kevedmmassa unessa lapi yon. Taman seurauksena laatu karsii ja aamulla saattaa tuntea itsensa
vasyneeksi. (Walker 2019, 47-50.)

Vinkkeja hyvaan uneen ja vireyteen
Aamulla:

1. Pyri heradmaan joka paiva suunnilleen samaan aikaan, myds vapaapaivina.

2. Heréattyasi nouse ylos sangysta. Ala jaa aamulla pitkaksi aikaa viettdmaan aikaa tai loikoile-

maan sankyyn.

3. Aamulla herdamisessa auttavat valo, riittdva aamupala ja fyysinen aktiviteetti.
Paivalla:

1. Pyri noudattamaan saanndllista rytmia tydssa, ruokailuissa ja harrastuksissa.
Harrasta liikuntaa, mutta lopeta raskas liikunta 3—4 tuntia ennen nukkumaanmenoa.
Valta tai rajoita kofeiinin, alkoholin ja nikotiinin kayttoa.
Pida paivan aikana riittdvasti taukoja, joiden aikana voit rentoutua ja mielesi saa levata.

Lyhyet, 10-20 minuutin paivaunet parantavat vireystilaa.

A T

Vireytta edistaa myos esimerkiksi kevyiden valipalojen syominen, hakeutuminen muiden seu-
raan, kavelylla kayminen ja raittiista ilmasta nauttiminen. Vireytta yllapitaa myos hyva valais-
tus.
lllalla ja yolla:
1. Pyri rentouttamaan ja rauhoittamaan itsesi mieluisellasi tavalla noin 2 tuntia ennen nukku-
maanmenoa.
Syo illalla kevyesti, mutta riittdvasti. Juo vain vahan.
Tee makuuhuoneestasi unen kannalta riittdvan mukava. On tarkeaa, ettei makuuhuone ole
liian lammin tai kylma ja ettd nukkumisymparistd on pimennetty ja rauhallinen.
4. Tee makuuhuoneesta ajaton vyéhyke nukkumaanmenon ja ylésnousun valiseksi ajaksi. Ala
seuraa kelloa yrittdessasi nukahtaa.
5. Luovu toiminnoista, jotka eivat kuulu sédnkyyn, kuten puhelimen kaytosta, ja varaa sanky nuk-
kumista varten.
6. Mene vuoteeseen vasta, kun olet unelias. Rajoita vuoteessa olemisen aikaa, mikali olet pitkia
aikoja valveilla. Vieta vuoteessa aikaa oman unentarpeesi mukaisesti.
7. Nukkumaan mennessasi ala yrita pakottaa nukahtamista. Tee jotain, mika siirtdd huomiosi
pois unen yrittdmisesta.

(Uni ja palautuminen, Tyoterveyslaitos, luettu 16.2.2022.)
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4.4 Mika on riittdva maara unta?

Age Group Recommended Hours of Sleep Per Day

Newborn 0-3 months 14-17 hours (National Sleep Foundation)'
No recommendation (American Academy of Sleep Medicine)?

Infant 4-12 months 12-16 hours per 24 hours (including naps)?
Toddler 1-2 years 11-14 hours per 24 hours (including naps)?
Preschool 3-5years 10-13 hours per 24 hours (including naps)?
School Age  6-12years 9-12 hours per 24 hours?
Teen 13-18 years 8-10 hours per 24 hours?
Adult 18-60 years 7 or more hours per night

61-64 years 7-9 hours’

65 years and older ~ 7-8 hours'

Kuvan lahde: Centers for Disease Control and Prevention CDC

Unisuositusten mukaan vastasyntynyt tarvitsee unta keskimaarin 14—-17 tuntia vuorokaudessa. Vau-
vaikainen (4—12 kuukautta vanha) tarvitsee unta keskimaarin 12—16 tuntia vuorokautta kohden sisal-
tden paivaunet. Taaperoikdinen (1-2-vuotias) tarvitsee unta keskimaarin 11-14 tuntia vuorokautta
kohden sisaltéden paivaunet. Esikouluikdinen (3-5-vuotias) tarvitsee unta keskimaarin 10-13 tuntia
vuorokautta kohden sisaltaen paivaunet. Kouluikdinen (6—12-vuotias) tarvitsee unta keskimaarin 9—
12 tuntia vuorokautta kohden. Teini-ikdinen (13—18-vuotias) tarvitsee unta keskimaarin 8—10 tuntia
vuorokautta kohden. Aikuinen (18-60-vuotias) tarvitsee unta keskimaarin 7 tuntia tai enemman y6ta
kohden. 61-64-vuotiaat tarvitsevat unta keskimaarin 7-9 tuntia y6ta kohden ja yli 65-vuotiaat tarvitse-
vat unta keskimaarin 7-8 tuntia. Tarvittavan unen maara on kuitenkin hyvin yksilollinen ja siihen vai-

kuttavat monet eri tekijat.

Tydssakayvan inmisen unta on tutkittu erilaisilla tutkimuksilla. Inmisen tyonlaadulla ja sen rasituksella
on myds suuri merkitys siihen, millainen yksilollinen unen tarve henkildlla on. Ty, joka vaatii taysiai-
kaista valppautta kuluttaa paljon voimavaroja, vaikka mitdan erikoista ei tapahtuisikaan tydvuoron ai-

kana. Yleinen harhaluulo, jota tutkimuksilla on yritetty oikaista, on keski-ikdisen ihmisen unen tarve.
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Yleisesti ajatellaan, ettei vanhemmalla ialla tarvitse enaa niin paljon unta kuin nuorena. Nain ei kui-
tenkaan ole, vaan vahenevassa unen maarassa on kyse unentuottamisen ongelmista, jotka ovat fy-
siologisia. MyOs unen laatu heikkenee ian myota. (Walker 2019, 210-214.) Poliisiorganisaatiossa

tyoskentelevan unen tarvetta ei tietddksemme kuitenkaan ole laajemmin tutkittu.

Tutkimusten perusteella on tehty 1apimurto unen sahkodisen laadun suhteen. lhmisia on tutkittu mo-
nenlaisilla mittauslaitteilla, kuten EEG-laitteilla, joissa padahan asetetaan erilaisia antureita, jotka mit-
taavat aivojen sdhkodkayrid unen aikana. Testituloksissa on havaittu monen kymmenen prosentin va-
henemisia 50-60-vuotiaiden testiryhmissa. Usein taman ikaisten terveysongelmat tulevat yllattaen
kesken kiivaimman ahkeroinnin tyduralla. Ongelmien syypaiksi paatellaan yleensa ika ja sen tuomat
sairaudet, vaikka todellisuudessa kyse on usein uneen jollain tavalla liittyvista epakohdista. Usein
keski-idssa on suoriuduttu elaman kiireistd sokeasti lapi, tarkastelematta itsedan. Niin kuin aikaisem-
min on tassa tydssa mainittu, ihmisen mieli ja keho ovat erittain muuntautumiskykyisia vallitseviin olo-
suhteisiin. Stressin, unettomuuden ja huonojen elamantapojen yhteisvaikutuksena saadaan yleensa
aikaan ongelmia terveyden kanssa. (Walker 2019, 40—42, 47-50.) Tama on havaittavissa myo6s polii-

siorganisaatiossa tydpoissaoloina.

4.5 Uniongelmat

Suurin osa nykypaivan tydssa kayvista ihmisista aliarvioi oman unen tarpeensa. Unen tarvetta aliarvi-
oimalla altistutaan helposti erilaisiin uniongelmiin seka vaheksytaan niiden vaikutuksia. Myos tyo-
ajoilla on suuri merkitys ihmisten univaikeuksissa. Moni ajattelee, ettd ennen keski-ikaa parjaa hel-
posti lyhemmilla younilla, vaikka tieteellisesti onkin todistettu tadysin muuta. Tama johtaa siihen, etta
yha enenevissad maarin tydikaisilla ihmisilla havaitaan erilaisia sairauksia ja ongelmia, jotka ovat seu-
rausta huonoista unista. (Walker 2019, 365-370.)

Univajeeseen vaikuttavat syyt jaetaan karkeasti kahteen kategoriaan, jotka ovat ensisijaiset ja toissi-
jaiset unenhairiintymiset. Kiire, unen merkityksen aliarviointi, unettomuus ja unen aikaiset hengitys-
tienairiot kuuluvat ensisijaisiin ongelmiin. Mediassa naista eniten on uutisoitu viime aikoina uniapne-
asta, joka on sairaus, joka johtuu unen aikaisista hengityshairidista ja -katkoksista. On hyva, etta ta-
man tutkimiseen on alettu panostaa ja siita on saatu laadukkaita tutkimuksia. Edella mainitut ongel-
mat ovat suuruusjarjestyksessa luetteloituna suurimmasta ongelmasta pienempaan. Toissijaisesti vai-
kuttavat poikkeavat tydajat, epasdanndllinen elamanrytmi, stressi, epaedulliset nukkumisolosuhteet,
depressio, ahdistuneisuus, vaikeat ruumiilliset sairaudet ja kipua aiheuttavat sairaudet. (Walker 2019,
155, 365-367.) Naitéd olemme mekin jollain tasolla havainneet itsessdmme tydharjoittelun aikana vuo-
rotydta tehdessa. Naistd isoimpana on ollut unettomuus valvotun yoén jalkeen ja tasta seurauksena

tuleva unen huono laatu.
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Rentoutuminen vapaa-ajalla auttaa saavuttamaan riittdvan ja hyvanlaatuisen unen. Stressia syntyy
silloin, kun ihmisen ja hdnen ymparistdénsa voimavarat ovat epatasapainossa ymparistén vaatimusten
kanssa. Stressireaktiossa unen rakenne muuttuu. Syvan unen osuus vahenee, valveen ja torkahduk-
sen osuudet lisdantyvat. Stressin pitkittyessa vilkeunen ajoittumisessa sekd maarassa esiintyy ma-
sennukselle tyypillisid muutoksia. Kaytdnndssa tama ilmenee nukahtamisen vaikeutena, unen katko-
naisuutena sekd aamuydlla herddmisena ja vaikeutena nukahtaa uudelleen. Joskus unettomuus jaa
jaljelle, vaikka stressaava tilanne olisi jo lauennut. On tarkeaa huomata itsessaan nama oireet ja al-
kaa ennalta estdmaan niiden vaikutuksia. Suurin osa terveydelle haitallisista oireista olisi valtettavissa
terveellisilla elamantavoilla. Ongelmana onkin ihmisten sokeus omille virheilleen. Helposti alkaa kek-
simaan tekosyita omalle toiminnalleen, vaikka ulkopuolisen silmin tilanne olisikin hyvin yksinkertainen.
Tutkimuksissa on huomattu, etta tarkein ennalta estava toiminto on itsensa ja oman jaksaminen kriitti-
nen arvostelu. Olisikin enemman kuin paikallaan kysya itseltdan valilla, olenko nukkunut tarpeeksi.
Taman kysymyksen itselleen esittaessa yllattavan moni tuntee piston sydadmessaan kiireisen elaman-
tyylin takia. (Walker 2019, 40-41.)

4.6 Monivaiheinen unirytmi

Jokaisella vuorotyon aloittavalla tulee aluksi vaihe, kun han joutuu totuttelemaan vaihtelevaan ela-
manrytmiin. Ajan myo6ta ihminen adaptoituu, eli sopeutuu, vuorotydn rytmiin siten, ettéd keho ei reagoi
vaihteluihin enaa niin voimakkaasti. Usealla tyontekijalla sopeutumista helpottaa oman henkilokohtai-
sen ja itselle sopivan eldmanrytmin rakentaminen vuorotydn ymparille. Yksi olennainen osa tata on
unirytmin suunnittelu. Tuomme esimerkkina normaalin yksivaiheisen unirytmin vaihtoehdoksi monivai-

heisen unirytmin ja arvioimme sen soveltuvuutta poliisin tydssa.

Timothy Ferriss sivuaa niin sanottua Ubermanin unirytmia kirjassaan 4 tunnin keho. Ubermanin uni-
rytmi on yksi monivaiheisen unirytmin variaatioista. Monivaiheisen unirytmin lahtokohtana on, etta
unen tarkein vaihe olisi REM-vaihe. Normaalisti REM-unta kertyy yossa vain noin 1-2 tuntia. Jotta
monivaiheinen unirytmi hyodyttaa, taytyy REM-unen osuus kokonaisunimaarasta nousta normaalia
paljon korkeammaksi. Lyhyiden nukahtamisten aikana aivot vajoavat nopeammin REM-uneen. Moni-
vaiheisen unirytmin perusperiaate onkin se, etta yhden pitkdn yodlevon sijasta osa yhtakestoisesta
unesta korvataan ottamalla noin 20—30 minuutin pituisia nokosia pitkin paivaa. (Ferriss 2019, 315—
316.)

Yleisesti ihmisten noudattamassa yksivaiheisessa unirytmissa nukutaan noin kahdeksan tuntia, josta
noin kaksi tuntia on hyvaa REM-unta. Talloin osa younesta menee hukkaan ihmisen ollessa niin sa-
notussa tiedostamattomassa tilassa. Monivaiheisessa unirytmissa hyodynnetaan sita, etta yhdet 20

minuutin paivaunet voivat korvata noin kahden tunnin verran yhtakestoista yéunta. Nukkumalla paiva-
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unia, voidaan siten lyhentaa noin 100 minuuttia yhtakestoisesta younesta jokaista nukuttua 20 minuu-
tin paivaunta kohden. Adriversio tastd on PureDoxykin kehittdma Ubermanin unirytmi, jossa yhtakes-
toinen youni jatetaan taysin pois ja se korvataan paivan mittaan kuudella 20 minuutin unijaksolla.
Talla unirytmillda on mahdollista tulla toimeen vain kahden tunnin kokonaisunimaaralla paivaa kohden.
(Ferriss 2019, 316.)

Ongelmana monivaiheisessa unirytmissa on se, ettd 20 minuutin unijaksot taytyy nukkua ajallaan.
Mita suurempi maara yhtakestoisesta younesta korvataan 20 minuutin unijaksoilla, sita tarkempaa on
ajallisesti, miten unijaksot sijoittuvat. Ubermanin unirytmissa 20 minuutin unijaksot on otettava neljan
tunnin valein ja 30 minuutin sisalla niille varatusta ajasta. Jos yhtakestoisesta unesta korvataan pie-
nempi maara nokosilla, ei ajallinen tarkkuus ole aivan yhta tarkkaa. Mikali nokoset jaavat kokonaan
valiin, rytmi voi menna sekaisin, mika voi johtaa paivia kestavaan vasymyksen tunteeseen. Tiukoista
aikatauluvaatimuksista johtuen, on normaalin toimistotyolaisen Iahes mahdoton noudattaa useimpia

monivaiheisen unirytmin variaatioita. (Ferriss 2019, 316-318.)

Monivaiheista unirytmia on tahan mennessa tutkittu aika rajallisesti, eika aiheesta ole saatavilla pal-
joa tutkimustietoa. Léysimme kuitenkin kaksi tutkimusta monivaiheisesta unirytmista. Vuonna 2017
Harvardin yliopiston 61:ta ensimmaisen vuoden opiskelijaa ja heidan unirytmejaan tutkittiin Andrew
Philipsin ja hanen tutkimusryhmansa toimesta. Tutkimuksessa havaittiin, etta epasaanndllista uniryt-
mia noudattavien opiskelijoiden suoriutuminen akateemisista tehtavista oli muita heikompaa (Philips
ym. 2017, 1). Matthew Weaver ja hanen tutkimusryhmansa puolestaan tutki monivaiheisen unirytmin
vaikutuksia ihmiseen vuonna 2021 julkaistussa tutkimuksessa. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa
viime vuosina yleistyneen monivaiheisen unirytmin vaikutuksia uneen, terveyteen, turvallisuuteen ja
suorituskykyyn. Tutkimus toteutettiin huomattavasti laajemmalla otannalla ja tutkimukseen hakijoita oli
40672. Tutkimukseen valittiin osallistumaan 2023 tutkimukseen sopivaa hakijaa. Tutkimuksessa ei
I0ydetty nayttoa, joka tukisi monivaiheista unirytmia. Tutkimuksessa I0ydettiin kuitenkin yhteyksia mo-
nivaiheisen seka epasaannollisen unirytmin negatiivisista vaikutuksista fyysiseen terveyteen, mielen-
terveyteen ja suorituskykyyn. Tutkimuksen perusteella yksivaiheisen unirytmin vaihtamista monivai-

heiseen unirytmiin ei suositella. (Weaver ym. 2021, 293—-295.)

Aikatauluvaateista johtuen monivaiheinen unirytmi olisi vaikea soveltaa poliisin tyohon, silla tyonku-
vasta johtuen ei unien ottaminen ajallaan usein ole mahdollista. Monivaiheista unirytmin kaytto ei ole
myoskaan taman hetken tutkimustiedon valossa suositeltavaa. Poliisin tydhon voisi olla kuitenkin so-
vellettavissa jokin monivaiheisen unirytmin variaatioista, jossa vain osa yhtakestoisesta ybéunesta kor-
vattaisiin paivaunilla. Taman kaltainen soveltaminen voisi olla jopa hyddyllistad unirytmin yllapita-
miseksi yovuorojen kohdalla niin, ettd ydvuorojen jalkeen ydunet jatettaisiin lyhyemmaksi ja vajaaksi
jaanytta yoéunta paikattaisiin lyhyilla paivaunilla. Kentalla tydskentelevat poliisit usein kertoivatkin nuk-

kuvansa paivaunet ennen yovuoroja. Talla tavoin vuorotydssa voisi olla mahdollista sailyttda hieman
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pienempi ero nukkumaanmeno- ja herdamisajoissa paiva- ja yévuorojen valilla, mikd mahdollistaisi

unirytmin pitdmisen sdanndllisempana.

5 PALAUTUMINEN JA LIIKUNTA

5.1 Palautumisesta yleisesti

Palautuminen voidaan nahda prosessina, jossa yksilon fysiologinen ja psykologinen tila palautuu en-
nalleen kuormituksesta tai stressaavasta tilanteesta. Palautuminen yleisesti ndhdaan moniosaisena
prosessina, joka sisaltaa niin fysiologisia kuin psykologisiakin tekijoitda. Palautumisen aikana yksilon
voimavarat latautuvat. Voimavarojen latautumiseen tarvitaan riittdvd maara lepoa erilaisten suorittei-
den vaélissd. Palautumisen tarkoituksena on siis korjata kuormituksesta tai stressaavasta tilanteesta

seuranneet kielteiset vaikutukset yksilodn ja hanen elimistéonsa. (Kinnunen & Mauno 2009, 8.)

Palautuminen rasituksista on seka kehollisen etta mielensisaisen toiminnan kokonaisuus. Palautu-
mista kuvaa vertauskuvana hyvin akun lataaminen. Rasituksesta palautunut tydntekija saa enemman
aikaan tyossa ja vapaa-aikanaan, tarttuu aktiivisesti asioihin seka oppii uutta. On hyva tiedostaa, etta
ihminen kuitenkin jossain maarin tarvitsee kuormitusta, silla ilman kuormitusta ei ole myoskaan palau-
tumista. Tarkeaa on kuitenkin 16ytda kuormituksen ja palautumisen tasapaino. (Palautuminen on tar-

kea osa elamantapamuutosta, Tyoterveyslaitos, luettu 16.2.2022.)

Paivittainen energisyys syntyy kuormituksen ja palautumisen tasapainosta. Meista jokaisella on ela-
mantilanteiden aikana vaihteleva rasittuneisuustaso. Jatkuvasta pahoinvoinnista ja huonosta olosta
on helppo syyttaa esimerkiksi koti- ja tydelaman rasittavuutta, kuten tyostressia tai perheenjasenia,
vaikka samalla unohdamme taysin kuormituksen vastavoiman: palautumisen. Kaikki me tarvitsemme
hyvalaatuista palautumista. Yksilésta riippuen hyva palautuminen mahdollistaa parempaa ty6- tai
suorituskykya, terveytta tai parempaa elamanlaatua. Sen herddmmekd vasyneena vai pirteana, maa-

rittaa pitkalti palautuminen. (Tuomilehto & Vornanen 2019, luku Uni — laadukkaan elaman perusta.)

Onnistunut palautuminen vaatii laadukasta ja riittdvaa nukkumista. Voidaankin todeta, etta ei ole
asiaa, mihin nukkuminen ei vaikuttaisi. Palautumisessa avainasemassa on sdannénmukainen ja hyva
uni. Ihmisen jaksamiselle ja terveydelle nukkumisen merkitys on keskeinen ja uni on terveyden ja laa-
dukkaan elaman ehdoton perusta. Unen laadun parantaminen mahdollistaa hyvan jaksamisen. Erin-
omaisessa palautumisessa on kyse taidosta eika mystiikasta. Palautuminen on taito, jota jokainen voi
parantaa, kehittaa ja vahvistaa. (Tuomilehto & Vornanen 2019, luku Uni — laadukkaan elaman pe-

rusta.)
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Unenaikainen palautuminen voidaan jakaa karkeasti kognitiiviseen eli mielen palautumiseen ja meta-
boliseen eli hormonaaliseen palautumiseen. Metabolisen palautumisen aikana kehossa tapahtuu
anabolisia, rakentavia aineenvaihdunnallisia toimintoja, joiden aikana elimisto taydentaa energiava-
rastojaan, korjaa soluvaurioita ja kasvattaa lihaksia. Syvan unen aikana erittyy kasvuhormonia, joka
on yksi tarkeimmista soluvaurioiden korjaajista. Kehon metabolinen palautuminen on aivan yhta tar-
keaa kuin mielen palautuminen. (Tuomilehto & Vornanen 2019, luku Miten uni palauttaa?.) Fyysinen
palautuminen on etenkin aktiiviselle liikkujalle ja urheilijalle tarkeaa. Fyysista palautumista tukee ravit-
semus, harjoittelun rytmittdminen, lihashuolto ja verryttely. (Henkinen ja fyysinen palautuminen, Mehi-
l&inen, luettu 15.2.2022.)

Ihmisella treenien liséksi arkea kuormittaa tyd, jolla ihminen hankkii elantonsa. Viimeisten vuosikym-
menten aikana tydn kuormitus on lisdantynyt entisestdan, mika luo haasteita ja korostaa levon merki-
tystad. Lisana ihmista kuormittaa esimerkiksi perhe, ihmissuhteet ja muut harrastukset. Jos palautumi-
nen ei ole kunnossa, kadantyvat treenin hyvat vaikutukset helposti paalaelleen. Sen sijaan, etta tree-
naaminen tukee jaksamista, se voi sy6da jaksamista. Salakavalasti ihminen voi polttaa itsensa lop-

puun niinkin terveelliselld asialla kuin liikunnalla. (Tuomilehto & Vornanen 2019, luku Uni ja liikunta.)

Psykologinen palautuminen puolestaan tarkoittaa yksildn omaa kokemusta palautumisestaan. Nelja
yleista psykologista palautumismekanismia ovat irrottautuminen, rentoutuminen, taidonhallintakoke-
mukset ja kontrolli vapaa-ajalla. Psykologisella irrottautumisella tarkoitetaan yksilon kykya irrottautua
tyOsta. Kyseessa on tila, jossa yksild ei mieti tydtehtavia ja velvollisuuksia eika niinkaan itse fyysista
tyopaikalla olemista. TyOasioiden miettiminen ja ajattelu kuormittaa ja yllapitada kognitiivisia toiminto-
jamme, mika tarkoittaa, ettéd samat tissa aktivoituvat psykofysiologiset jarjestelmat aktivoituvat myds
vapaa-ajallamme. Tama johtaa siihen, ettd emme palaudu taydellisesti. Toinen psykologinen palautu-
mismekanismi on rentoutunut olotila. Se on mydnteinen tunnetila, joka tulee alhaisen virittymistason
myo6ta. Myonteinen tunnetila voidaan saada aikaan tarkoituksellisesti tai se voi syntya erilaisten va-
paa-ajan toimintojen yhteydessa. Pitkakestoinen elimiston virittdytyminen lisda kuormittumisen myota
muun muassa sairastumisriskia. Myonteisilla tunnetiloilla on myds kielteisia tunnetiloja ehkaisevia vai-
kutuksia. Taidonhallintakokemuksiksi puolestaan kutsutaan niitd vapaa-ajan toimintoja, joissa yksild
saa mahdollisuuden kokea patevyyden ja osaamisen tunteita. Naitd kokemuksia saa esimerkiksi uu-
sien asioiden opiskelusta. Naistad kokemuksista syntyy uusia haasteita ja oppimiskokemuksia, jotka
erottuvat tyGsuoritteista ja tuovat ihmiselle lisdvaatimuksia. (Kinnunen & Mauno 2009, 10-11.) Va-
paa-ajan kontrolli puolestaan tarkoittaa sita, etta ihminen paattaa itse tekemistaan valinnoista vapaa-
ajalla. Vapaa-ajan kontrolli edistda hyvinvointia ja kontrolli voi lisata henkilon pystyvyysuskoa seka
patevyyden tuntemuksia. Palautumisen nakdkulmasta ihminen voi valita sellaiset palautumiskeinot,
mitka han kokee itselleen sopivimmiksi. Kontrolli toimii niin sanottuna ulkoisena voimavarana. (Kinnu-

nen & Mauno 2009, 18-19.) Siina missa muistamme usein kiinnittda huomiota kehon fyysiseen pa-
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lautumiseen, unohdamme usein psyykkisen palautumisen olevan aivan yhta tarkeaa. Naihin psykolo-
gisiin palautusmekanismeihin huomiota kiinnittdmalla meista jokainen voi edistdd omaa palautumis-

taan.

5.2 Liikunnan yhdistaminen vuoroty6hon

Liikunnan rooli ty0- ja toimintakykya uhkaavien tai heikentavien sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoi-
dossa on keskeinen. Liikunta vahvistaa seka fyysisia ettad psyykkisid voimavaroja ja vahentaa tyonte-
kijoiden sairastumista. Hyvakuntoinen kestaa paremmin kuormitusta ja palautuu huonokuntoista no-
peammin. Hyva toimintakyky ja kunto etenkin fyysisesti kuormittavissa téissa on tarkeaa tyokyvyn
kannalta. Saanndllinen liikkuminen heijastuu vahaisempina sairauspoissaoloina, tydokyvyn paranemi-
sena seka laadukkaampina elinvuosina. Saanndllinen liikkuminen auttaa hallitsemaan tyOstressia ja
rentoutumaan, vahentaa unettomuutta ja mahdollistaa laadukkaamman unen, parantaa itsetuntoa ja
elamanhallintaa seka vaikuttaa positiivisesti tyosuoritukseen ja tyokykyyn. Fyysinen toimintakyky yh-
dessa psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn kanssa vaikuttaa keskeisesti tyontekijan tyokykyyn.
(Elintavat ja tydhyvinvointi, Tyoterveyslaitos, luettu 16.2.2022.) Poliisin ammatissa hyva fyysinen toi-

mintakyky on tyovaline ja sellaisenaan valttamaton tyon kannalta.

Fyysisesta toimintakyvysta voi huolehtia liikkumalla t6issa ja vapaa-aikana mahdollisimman paljon ja
monipuolisesti. Hyvaa arkiliikuntaa on esimerkiksi tydmatkojen taittaminen auton sijaan polkupyoralla
tai kavellen seka esimerkiksi portaiden valitseminen hissin sijaan. Vaikka tydpaikka ja tyéterveys-

huolto voivat tukea likkuntaa, hyva kunto on kuitenkin viime kadessa jokaisen oman aktiivisuuden va-
rassa, eika hyvaa kuntoa ja toimintakykya voi varastoida, vaan niité on yllapidettava jatkuvasti. (Elin-

tavat ja tydhyvinvointi, Ty6terveyslaitos, luettu 16.2.2022).

Liikunta myos tukee tyosta irrottautumista ja vahentaa stressia, psyykkista kuormittuneisuutta ja tyo-
uupumusta. Yksi oleellinen onnistuneen palautumisen edellytys on liikunnan saanndllisyys. Suositus-
ten mukaisesti ihmisen tulisi liikkua aerobisesti rasittavalla tavalla vahintdan 2-5 kertaa viikossa noin
20-60 minuutin jaksoissa. Riittdvan korkeatehoinen liikunta auttaa yllapitamaan tarvittavaa kuntota-
soa fyysisesti kuormittavissa tyétehtavissa ja auttaa niista palautumisessa. (Palautuminen on tarkea

osa elamantapamuutosta, Tybterveyslaitos, luettu 16.2.2022.)

Vasyneena liikkumaan lahtemisen kynnys nousee huomattavasti. TyOharjoittelun aikana huoma-
simme omalla kohdallamme, etta yovuoron jalkeen liikkumaan lIahteminen voi jo lahtokohtaisestikin
olla epamiellyttava ajatus. Sama ilmi6 oli havaittavissa paivavuoron jalkeen, mikali edeltaneet younet
olivat jaaneet liian lyhyiksi. Tama johtuu siita, ettad keho ei ollut paassyt riittavissa maarin palautu-
maan kuormituksesta. On hyva tiedostaa, ettad kovatehoisella treenilla voi tehda itselleen vasyneena

enemman hallaa kuin hyotya, ja kova treenaaminen yhdistettyna muihin kuormitustekijoihin onkin
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helppo keino saada keho vylirasitustilaan. Pitkaan jatkuneena tama voi johtaa ylikuntoon. Kovan tree-
nin voi korvata kevyemmalla, niin sanotusti palauttavalla, likunnalla. Omalla kohdallamme havait-
simme sen tyOharjoittelun aikana hyvaksi keinoksi irrottautua ja palautua tyosta, ja kevyt liilkunta tun-
tui pitkan tydpaivan jalkeen miellyttavaltd. Kovemman harjoituksen ollessa kyseessa samassa tilan-
teessa, huomasimme itsessdmme vasymysta ja niin sanotusti paras veto oli poissa niin treenissa kuin
sen jalkeenkin. Vasyneena suoritetun kovan harjoituksen jalkeen saattoi esiintyd useamman paivan

kestavaa vasymysta, mikali harjoitusta seuraava palautumisaika ei ollut riittdvaa.

Jos on vaikea menna illalla aikaisin nukkumaan, on raskasta treenia turha sijoittaa aikaiseen aa-
muun. Sen sijaan tulee kuunnella itsedan ja ajoittaa kova treeni ajankohtaan, jossa vireystaso on par-
haimmillaan. Tarkeinta on, etta urheilija saa yon aikana riittavasti laadukasta lepoa. Tama on hyva
pitda mielessaan, olipa liikkuminen sitten tavoitteellista tai mielihyvan tuottamista. (Tuomilehto & Vor-
nanen 2019, luku Uni ja liilkunta.) Erityisesti treenaamisen ajoittaminen vaatiikin vuorotydssa suunnit-
telua ja etenkin alkuun paljon totuttelua. Treeniaikatauluja suunnitellessa on tadrked menna oma hy-
vinvointi ja jaksaminen edella. Omalla kohdallamme tama tuotti etenkin tydharjoittelun alkuun paljon
ongelmia, silld molemmat olimme tottuneet treenaamaan kovalla intensiteetilla. Palautumisemme
karsi vuorotydsta varsinkin alkuun, mika pakotti meidat laskemaan harjoituksien vaativuutta. Vuoro-
tyon jatkuessa pidempaan, onnistuimme kuitenkin I6ytamaan itsellemme sopivammat aikataulut ja

keinot parempaan palautumiseen, vaikka se vaatikin huomattavan maaran etukateen suunnittelua.

5.3 Vuorotyon vaikutus palautumiseen

Epasaanndllinen tydrytmi yévuoroineen voi kuormittaa kehoa. Palautumista voi itse auttaa ennakoi-
malla tulevia tilanteita. Henkinen ja fyysinen palautuminen pitkaaikaisista kuormittavista tekijoista on
tarkeaa, jotta elimistoa ei altisteta hairidtekijoille. Tallainen kuormittava tekija voi olla esimerkiksi pit-
kaan jatkuva univaje. (Henkinen ja fyysinen palautuminen, Mehilainen, luettu 15.2.2022.) Elimiston
voimavarat lisaantyvat palautumisen aikana ja vastavuoroisesti vahanevat pitkallisen ja toistuvan
kuormituksen seurauksena. Pitkaan jatkuva kuormittuminen ilman voimavarojen kertymista voi johtaa

uupumiseen. (Hyvinvointianalyysi Firstbeat, Mehilainen, luettu 15.2.2022.)

Henkisen hyvinvoinnin ja jaksamisen seka palautumisen kannalta olennaisen tarkeda on hyva youni.
Uni palauttaa niin fyysisestd, henkisesta kuin kognitiivisestakin kuormituksesta. Vasymys puolestaan
aiheuttaa esimerkiksi keskittymisvaikeuksia. (Palautuminen on tarkea osa elamantapamuutosta, Tyo-
terveyslaitos, luettu 16.2.2022.) Alkoholia on kautta aikojen kaytetty rentoutumiseen seka niin sanot-
tuna unilddkkeena. On kuitenkin hyva tiedostaa, etta jo pienikin maara, esimerkiksi kaksi lasillista tal-
laista rentoutumisjuomaa, vaikuttaa unenlaadun huononemiseen, mika heijastuu seuraavana paivana

vasymyksena. Alkoholinkayton vaikutuksia vireystilaan ei valttdmatta edes itse tiedosta, silla rutiinity6t
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voivat sujua, mutta tarkkuutta vaativissa tilanteissa sekunnin murto-osakin voi olla ratkaiseva. (Palau-

tuminen on tarkea osa elamantapamuutosta, Tydterveyslaitos, luettu 16.2.2022.)

Vuorotydssa vireystason yllapitaminen korostuu. Alentunut vireystaso voi nayttaytya uneliaisuutena,
vasymyksen tunteena ja silmanrapaytysten keston pitenemisena. Nama oireet ovat hyvin tuttuja mo-
nelle vuorotyota tekevalle. Kovimmat vasymyspiikit vuorotyossa ajoittuvat aamuyon tunteihin ja alkuil-
tapaivaan, jolloin vireystilan vuorokausirytmi on alimmillaan ja vasymys voimakkainta. Kun aamuyosta
on pysyttava virkedna toissa, on tarkeda nukkua etukateen riittdvasti ja juoda esimerkiksi kahvia en-
nen hankalaa aamuydn jaksoa. Kofeiinipitoisten juomien kayttaminen tulisi kuitenkin olla kohtuullista
hyotyvaikutusten saavuttamiseksi. Myos aterioiden pitdminen pienina ja kevyina helpottaa vireystilan
yllapitamisessa. (Palautuminen on tarked osa elamantapamuutosta, Tyoterveyslaitos, luettu
16.2.2022.)

5.4 Vajavaisen palautumisen vaikutus urheilusuorituksiin

Fyysinen kehittyminen tapahtuu paaasiassa urheilun palautumisvaiheessa, mista syysta osana tavoit-
teellista treeniohjelmaa taytyy olla laadukas lepo. Palautuminen on suorituskyvyn kannalta tarkea
vaihe. Kaikkein menestyneimmille urheilijoille on yhteista se, ettad he ovat hyvin tietoisia palautumisen
merkityksesta ja rytmittavat treenaamista sen ymparille. He kuuntelevat kehoaan ja ymmartavat, etta
treenaamisessa laatu on maaraa tarkedmpaa. Kehittdvan urheilun edellytys on aina laadukas palau-
tuminen. (Tuomilehto & Vornanen 2019, luku Uni ja liikunta.) On hyva huomata, etta tdma ei koske
ainoastaan huippu-urheilua, vaan on laajennettavissa myds muuhun fyysiseen rasitukseen. Kehon

viestittdessa rasituksesta, on sille annettava aikaa palautua.

Liikuntalaaketieteen erikoislaakari Arja Uusitalon mukaan tavoitteellista treenaamista tulisi ajatella ko-
konaisuutena. Palauttavat hetket ja riittdva lepo ovat tarked osa tata kokonaisuutta. Tietoisuus palau-
tumisen merkityksesta on lisdantynyt viimeisina vuosina, mutta sen merkitysta ei silti aina huomioida
elamassa riittavissd maarin. Kiireellisessa arjessa armollisuus voi unohtua ja kalenteri tayttya pelkista
suorituksista, lopulta tilaa ei jaa valttdmattd edes muutaman minuutin lyhyille tauoille. Erityisesti ela-
man muutostilanteissa, jolloin ihmisen elamassa voi olla muutakin kuormittavaa kuin treenaaminen,
kannattaa olla tarkkana. Tallin palautumisesta tulisi aina huolehtia riittavasti. (Palautuminen osana

tavoitteellista treenaamista, Mehildinen, luettu 16.2.2022.)

Moni laiminlyd palautumista, mistd seuraa asioita, jotka heikentavat treenaamisen laatua. Palautumi-
sen puutteessa ihmisen puolustusmekanismit heittelevat, infektioherkkyys kasvaa ja sairastelu alkaa.
Esimerkkina tasta voi olla urheilijalla oleva jatkuva flunssakierre. Moni niin sanotusti polttaa kynttilaa
molemmista paista, mika herattda stressimekanismit, jotka johtavat elimistdn sympaattisen aktivaa-

tion lisdantymiseen, eli esimerkiksi syketaso ja verenpaine nousevat. Lyhyella aikavalilla siita ei ole
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haittaa, mutta epatasapainon jatkumisesta pitkdan seuraa usein ylikunto. Ylikuntotilassa keho kay yli-
kierroksilla, palautuminen heikkenee ja stressitasot nousevat entisestdan. Seurauksena syntyy mie-
len, motivaation ja ruoansulatuksen ongelmia, keskittymiskyky heikkenee, rasitusvammariski kasvaa
ja ruokakayttaytyminen huonontuu. (Tuomilehto & Vornanen 2019, luku Miten uni palauttaa?.) Ylirasi-
tustila, jossa keho ei palaudu pienistakaan urheilusuorituksista voi kestdd useamman kuukauden.
Nain ollen palautuminen omalle tasolleen voi vieda todella pitkén ajan. (Palautuminen osana tavoit-
teellista treenaamista, Mehilainen, luettu 16.2.2022.) Tydharjoittelussa ollessamme kuulimme useiden
tyokavereidemme kertomuksia siita, kuinka he olivat aikaisemmin treenanneet itsensa ylikuntoon.
Heidan kohdallaan tahan oli yleensa johtanut liian kovan treenaamisen yhdistaminen alkaneeseen

vuorotyohon.

Urheilijalle ja kuntoilijalle hyvin yksinkertainen neuvo on kuunnella itsed. Sen ohella, etta seuraa mui-
den ohjeita, on tarkeaa selvittaa mika itsesta tuntuu hyvalta, ja toimia sen mukaan. Niin tekevat
huippu-urheilijatkin. (Tuomilehto & Vornanen 2019, luku Miten uni palauttaa?.) Henkinen ja fyysinen
vasymys voi olla joskus haastavaa erottaa. Sopiva treeni voi helpottaa henkista stressia, mutta vaa-
tiva harjoittelu voi vain pahentaa sita. Menestyksen tae on itsetuntemus ja omien olojen tarkkailu si-
ten, ettd osaa toimia oman kehonsa edellyttdmalla tavalla. (Palautuminen osana tavoitteellista tree-
naamista, Mehilainen, luettu 15.2.2022.)

5.5 Palautumiseen vaadittava lepo

Ei ole olemassa yhta ja oikeaa mallia, jota noudattamalla riittdva palautuminen on taattu. Jokaisen
ihmisen palautuminen on erittain yksilollista. Palautumiseen vaikuttaa niin suuri maara erilaisia ela-
manosa-alueita, etta jokaisen on kokeilemalla eri tyyleja I0ydettava itselleen toimivin tapa. Ihmisen
vartalo on lisaksi erittdin muuntautumiskykyinen, mika johtaa siihen, ettei hyvaksi havaittu keino valt-
tamatta enda toimi, jos ymparilld olevat olosuhteet ovat suuresti muuttuneet. Mikali ennen treenid on
jo valmiiksi kuormittunut, on palautuminenkin hitaampaa. Myds esimerkiksi pieni flunssa tai muu ke-
hon hairidtilanne vaikuttaa aina palautumiseen. Huomioon on myds otettava oma kuntotaso, henki-
nen tila ja ulkoiset tekijat. (Palautuminen osana tavoitteellista treenaamista, Mehilainen, luettu
15.2.2022.)

Hyvana yleisena ohjenuorana on kuitenkin aikaisemmin mainittu oman olon kuunteleminen. Unisuosi-
tuksia seuraamalla, omiin unitottumuksiin huomiota kiinnittdmalla ja omaa unenlaatua parantamalla
paasee jo hyvin pitkalle. Tybharjoittelumme aikana vaati paljon opettelua saavuttaa riittava palautumi-
nen vuorotydssa, mutta virkauraltaan vanhempien tybkavereiden neuvot seka oman tietotaidon sovel-
taminen kaytantdon olivat suurena apuna. Mitdan kiveen hakattuja ohjeita ei ole olemassa, silld kuten
aikaisemmin olemme tydssamme kasitelleet, palautuminen on usean eri elaman osa-alueen ja asian

yhtalo, johon yksiloa ymparoivat olosuhteet vaikuttavat.
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5.6 Unen ja palautumisen seuranta

Yhtena hyvana keinona unen ja palautumisen parantamiseen olemme todenneet unen ja palautumi-
sen seurannan. Siina missa hyvin pitkalle paasee jo perustiedoilla unesta ja palautumisesta, tuo ny-
kyteknologia paljon mahdollisuuksia unen ja palautumisen seuraamiselle seka oman tietotaidon so-
veltamiselle esimerkiksi unitottumuksiin. On saatavilla paljon erilaisia aly- ja urheilukelloja seka muita
elektronisia laitteita, joilla pystytdan seuraamaan helposti muun muassa syketta ja muita palautumi-
sen ja unenlaadun mittareita. Syketta seuraamalla pystytaan paattelemaan paljon asioita unesta seka
palautumisesta. Sydamen sykkeesta saatu tieto auttaa kokonaiskuormittumisen ja palautumisen arvi-
oinnissa; sopiva kuormitus on elimistdlle hyvaksi, kun taas pitkdan jatkuva ylikuormittuminen ja riitta-
maton palautuminen altistavat toimintakyvyn laskulle ja sairauksille (Hyvinvointianalyysi Firstbeat,
Mehilainen, luettu 15.2.2022).

Minulla itsellani on ollut kdytéssa Oura —sormus. Oura —sormus on sormus, joka mittaa ympari vuoro-
kauden muun muassa syketta, ruumiin [ampda ja liikettd. Oura —sormus on talla hetkella kenties edis-
tyksellisinta kuluttajatason terveysteknologiaa, jota voidaan hy6dyntaa unen ja palautumisen seuran-
nassa. Ennen Oura —sormusta olen kayttanyt erilaisia sykekelloja unen seurannassa, mutta koke-
muksieni mukaan Ouran tuottama data on ollut edeltaviin laitteisiin verrattuna omalla kohdallani kayt-

tokelpoisempaa ja helpommin tulkittavaa.

Oura —sormuksen tukena on puhelimeen saatava Oura —sovellus, josta sormuksen tuottamia tietoja
pystyy tarkkailemaan. Sovellus jakaa tiedon kolmeen eri paakategoriaan: valmiuteen, uneen ja aktiivi-
suuteen. Naista osa-alueista Oura antaa numeraaliset lukemat asteikolla 0—100 tulkitsemansa tiedon

perusteella.

Valmiuslukema kertoo laitteen tulkitseman datan perusteella raa’an arvion ihmisen suorituskyvysta ja
palautumisesta kyseisena paivana. Valmiuslukema koostuu muun muassa unesta, viimeaikaisesta
aktiivisuudesta, leposykkeesta seka pidemman aikavalin sykevalivaihtelusta ja palautumisindeksista.
Aktiivisuuslukema puolestaan vertaa sovelluksen asettamia aktiivisuustavoitteita paivan toteutunee-
seen aktiivisuuteen. Aktiivisuuslukema ottaa huomioon muun muassa paivan aikana suoritetut aktivi-
teetit, paikallaan vietetyn ajan seka viimeaikaisen harjoitustiheyden ja harjoittelun kokonaismaaran
seka palautumisajan. Naiden lisaksi Oura antaa hyodyllista tietoa, kuten arvioidun paivan kokonais-
kulutuksen, aktiiviset kalorit seka paivan arvioidun kavellyn matkan ja askeleet. Oura luo itse paivan
aikana suoritetuista liikunnoista harjoituksia seka lisaksi sovellukseen on mahdollista tuoda likkunta-
suorituksia muista laitteista ja sovelluksista. Unilukema puolestaan kertoo tulkinnan edellisen yon
unen tasosta. Unilukema ottaa huomioon muun muassa unen keston, -tehokkuuden, -levollisuuden

seka unenvaiheet. Erityisesti unen seuranta on Oura —sormuksessa hyvin edistyksellista, ja sormus
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mittaa tarkasti erilaiset unen vaiheet jaoteltuna REM-uneen, syvaan uneen seka kevyeen uneen.
Unen vaiheiden liséksi Oura —sormus osaa hyvalla tarkkuudella maarittdd nukahtamis- ja herdamis-
ajat seka unen aikaiset herailyt ja unen aikaisen liikkeen. Oura mittaa unen aikana myds leposykkeen
seka sykevalivaihtelun, jotka ovat hyvin keskeisid mittareita palautumisen seurannassa. Naiden li-
saksi Oura mittaa nukahtamisviiveen seka unen ajoituksen suhteessa muihin 6ihin pidemmalla aika-

valilla.

Oura —sovelluksessa tiedot esitetdan helposti tulkittavina grafiikoina ja numeroina. Tietojen liséksi so-
vellus antaa perustietoa eri osa-alueista sekad ohjeistaa esimerkiksi unen laadun ja palautumisen pa-
rantamisessa. Sovellus myds kannustaa liikkumaan silloin, kun valmiuslukema on korkea ja puoles-
taan lepaamaan silloin, kun valmiuslukema on matala esimerkiksi alkoholin nauttimisen tai huonojen
yoéunien seurauksena. Sovellus pyrkii myos tauottamaan pitkia paikallaanolojaksoja lahettamalla il-
moituksen ja kehottamalla likkumaan. Olen omalla kohdallani kokenut Oura —sormuksen erittain toi-
mivana tyovalineena unen ja palautumisen seurannassa. Unen ja palautumisen seuraaminen on
omalla kohdallani tukenut liikkumisen ajoittamista seka hyvalaatuisen ja riittdvan unen yllapitamista,

mitka nousevat tarkeddn asemaan erityisesti vuorotydssa.

6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Alkuolettamamme oli, ettd hyvinvointi on useasta osa-alueesta koostuva kokonaisuus, jossa eri osa-
alueet vaikuttavat toisiinsa. Halusimme rajata opinnaytteemme nakokulmaksi erityisesti hyvinvoinnin
osa-alueista unen, liikunnan ja palautumisen seka kasitella niiden suhdetta vuorotyéhon. Tavoit-
teenamme oli tuottaa valitsemaamme aihealueeseen liittyvasta tiedosta yhtalainen kokonaisuus, josta
kavisi ilmi aihealueidemme valisia yhtalaisyyksia seka ristiriitoja. Pyrimme myo6s tuomaan kaytannon
ratkaisuja, joilla ehkaista vuorotydsta aiheutuvia negatiivisia vaikutuksia kyseisilla hyvinvoinnin osa-
alueilla. Yksi tavoitteemme oli myos, etta tydstamme voisi olla hyotya vuoroty6ta aloittelevalle polii-
sille, esimerkiksi tyoharjoittelun kenttdosuudelle menevalle nuoremmalle konstaapelille, joka ei ole

ennen tehnyt vuorotyéta. Koemme, ettd onnistuimme tavoitteissamme hyvin.

Hyvinvointia on etenkin viimeisimpina vuosina tutkittu laaja-alaisesti, mika osaltaan muodosti oman
haasteensa, silla saatavilla oli hyvin paljon aineistoa ja tietoa valitsemastamme aihealueesta. Suurta
tietomaaraa kasitellessa korostuu lahdekritiikin merkitys, silla siind missa laadukasta ja tutkimusai-
neistoon pohjautuvaa tietoa on saatavissa, on tarjolla myds paljon arkitietoon perustuvaa tietoa, jota
tukevaa tieteellista nayttoa ei valttamatta ole. Aineistoa keratessa pyrimme noudattamaan lahdekri-
tiilkkia. Lahteind kaytimme asiantuntijoiden, tutkimuslaitosten seka julkisen sektorin organisaatioiden
tuottamaa tietoa, mika lahtdkohtaisesti on luotettavaa ja tutkimukseen pohjautuvaa. Valitsemalla laa-

dukkaita lahteita pyrimme varmistamaan tydomme luotettavuutta. Tutkimusmenetelmana kirjallisuus-
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katsaus oli kohdallamme onnistunut, silla aihealueesta oli saatavissa runsaasti laadukasta tietoa, em-
meka olisi valttamatta pystyneet tuottamaan aiheen pariin uutta luotettavaa tutkimustietoa hyddynta-

malla muita tutkimusmenetelmia.

Koemme, ettd onnistuimme kokoamaan laadukkaasta tiedosta yhtenaisen kokonaisuuden, joka on
helposti luettavassa ja ymmarrettdvassa muodossa. Uskomme, ettd tydmme 1api kdymisesta on hyo-
tya vuorotyo6ta aloittelevalle tyontekijalle siten, etta tydomme avulla han pystyy paremmin ymmarta-
maan vuorotyon suhteita ja vaikutuksia uneen, liikuntaan ja palautumiseen. Tyostamme saatavan tie-
don avulla uskon hanen pystyvan kiinnittdmaan enemman huomiota oman elamansa eri osa-alueisiin

ja tekemaan hyvinvointia tukevia valintoja.

Seuraavana kasittelemme tutkimuskysymyksemme seka sen, kuinka onnistuimme tutkimuksellamme
valitsemiimme tutkimuskysymyksiin vastaamaan. Koemme, ettd onnistuimme tyéssdmme 16ytdmaan
ja kokoamaan tietoa, joka vastaa laatimiimme tutkimuskysymyksiin. Kysymyksien kasittelyn yhtey-

dessa esitdmme myds tiedon pohjalta tekemidmme johtopaatdksia.

Mika on riittdva maara unta ja miten sita voi yllapitaa vuorotyossa? Tulimme ty6ta tehdessa sel-
laiseen lopputulokseen, ettd vahintdan 8 tuntia unta ydssa on riittdva maara unta yossa aikuiselle ih-
miselle. Tarvittavan unen maaraan vaikuttaa kuitenkin hyvin suuresti ihmisen palautuminen seka ih-
mista ymparoivat olosuhteet ja kuormitustekijat. Myds ihmisen ika vaikuttaa unen tarpeeseen. Maaral-
lisesti ja laadullisesti riittdvaa unta pystyy yllapitdmaan kiinnittamalla huomiota omiin unitottumuksiin.

Paivaunien nukkuminen voi helpottaa riittdvan unimaaran yllapitdmisessa.

Kuinka univajeen vaikutukset voi minimoida, mitka ovat toimivia keinoja ja miten niita voi hyo-
dyntaa tyoelamassa? Huomasimme, ettei univajeen vaikutuksia voi loputtomasti vaistella. Elaman
eri tilanteissa voi olla omista unitottumuksista riippumattomia kuormittavia tekijoita, jotka heikentavat
unen laatua. Ihminen itse kuitenkin voi pyrkia muuttamaan omia unitottumuksiaan niiden osa-aluei-
den osilta, joihin han pystyy vaikuttamaan. Keinotekoisilla aineilla, kuten kofeiinilla, voi olla unenlaa-
tua heikentavia vaikutuksia elimiston toimintaan. Univajeen ennaltaehkaisemiseksi oman unirytmin
rakentaminen on tarkeaa, jotta riittavaa unimaaraa pystyy yllapitamaan. Mikali univajetta kertyy, tulee
ihmisen pyrkia parantamaan olosuhteita siten, etta kehoa kuormittavasta univajeesta pystyy riittavasti
palautumaan. Laadukkaampaan ja riittdvampaan uneen ohjaavia keinoja kasittelimme laajemmin

tydssamme aikaisemmin.
Mika muodostaa perustan hyville unelle seka parantaa jaksamista tyossa? Ajattelimme aikai-

semmin unen vaikutuksia huomattavasti nykyista nakokulmaamme kapeammin. Tyon tekeminen

avasi silmiamme sen osilta, kuinka kokonaisvaltainen vaikutus unella kaikkiin muihin hyvinvoinnin
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osa-alueisiin on. Unen voidaankin ndhda vaikuttavan ihmisen hyvinvointiin hyvin laaja-alaisesti. Opin-
naytetydmme tuloksena selvisi alkuolettamamme mukaisesti, ettd uni, liikunta ja palautuminen liittyvat
tiiviisti yhteen. Jos yksikin osa-alue alkaa sakkaamaan, se voi vaikuttaa suurestikin muihin osa-aluei-
siin. Kuitenkin naista erityisesti uni nousee tarkedan osaan, silla unen vaikutukset muihin hyvinvoin-
nin osa-alueisiin ovat muita osa-alueita merkittdvammat. TAma patee niin positiivisiin vaikutuksiin
unen ollessa laadukasta ja riittdvaa kuin myds negatiivisiin vaikutuksiin unen ollessa huonolaatuista
ja riittdmatonta. Ihmisen on saatava riittdva maara unta selviytyakseen normaalissa arjessa ilman ter-
veysongelmia. Eladkseen hyvalaatuista elamaa on panostettava omaan nukkumiseen, kaikki muut
tekijat seuraavat sita ja mahdollistaa taman tavoitteen saavuttamisen. Hyvan unen perustaa seka

tydssa jaksamista kasittelemme laajemmin tydssdmme aikaisempana.

Miten liian vdahainen unen maara vaikuttaa tyokykyyn, vireystasoon ja palautumiseen? Liianva-
hainen unen maara laskee romahduttavasti kaikkien ihmisten toimintakykya. Meille tyontekijoina vii-
meistaankin nyt on selvaa se, kuinka tarked osa elamaamme uni on. Jokaisen ihmisen tulisi itse-
reflektoinnin keinoin kehittdd omaa toimintaansa nailla osa-alueilla. Liian vahaisen unen maaran vai-

kutuksia tydkykyyn, vireystasoon ja palautumiseen kasittelemme laajemmin aikaisempana ty6ssa.

Tybeldamaan saimme tarkeimpana oppina rutiinien muodostamisen, se helpottaa huomattavasti kiirei-
sen tyon keskella. Toimivimmat keinot tyossajaksamisen yllapitamiseksi vuorotydssa ovat mieles-
tdmme hyva valmistautuminen tyévuoroon seka riittdvan palautumisajan takaaminen itselleen tyon
loputtua. Valilld on myds hyva olla armollinen itselleen rasitukseen ja palautumiseen liittyvissa asi-
oissa. Liika suorittaminen naissa asioissa tuo pitkassa juoksussa jopa pysyvia ongelmia ja terveysvai-
kutuksia. Itsedan taytyy kuitenkin jaksaa myds haastaa tyon rasituksesta huolimatta, mutta se taytyy

tehda oikeissa maarin ja oikealla tavalla.
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