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1 JOHDANTO

Poliisin ty6 voi olla yllattavan raskasta, ja jopa laki velvoittaa taman tydyhteison jasenia yllapita-

maan tyotehtavien edellyttémaa kuntoa ja ammattitaitoa (Laki poliisin hallinnosta (1992/110) 15 h
8). Kuitenkin kyselytutkimukset poliisien tydhyvinvoinneista kertovat karua kielté, missa poliisit ko-
kevat oman jaksamisensa ja energisyytensa entista heikommiksi ja ajatukset tydpaikan vaihtami-

sesta ovat yleistyneet vuosi vuodelta (Kaunisto ym. 2021, 368).

Poliisihenkiloston tydkykyarviot ovat uran alkuvaiheissa erittéin hyvid muuhun véaestdon verrattaes-
sa. Kyseiset arviot kuitenkin heikkenevat tasaisesti idn myo6ta. Merkittavaa onkin huomata, etta
uran loppupuolella poliisimiehiston tytkykyarviot ovat jopa heikompia kuin saman ikaisten muun

tydssa kayvan vaestdn vastaavat arviot. (Vuorensyrja 2012, 5-6.)

Vaeston kohentuneen terveyden my6ta tyévoiman saatavuus ja suorituskyky paranevat seka myos
terveydenhuollon ja terveysongelmien muiden kustannuksien pienentyminen tuo merkittdvimmat
taloudelliset vaikutukset valtiotasolla (Sosiaali- ja terveysministerio 2008, 6—7). Taméan lauseen
merkitys voisi toimia ihan poliisiorganisaatiotasollakin.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tarkastella poliisin tyokykyéa kokonaisvaltaisen terveyden yl-
lapitdmisen ndkokulmasta ja tutkia voisiko talviuinti toimia tassa terveytta kohentavana ja sita kaut-
ta myds poliisin tyokykya yllapitavana harrastuksena.

Tavoitteena on heréttdd mahdollisimman monen poliisin mielenkiinto terveysperusteisen tyokyvyn
yllapitdmista kohtaan, informoida poliisitydn havaituista terveyshaitoista ja myés omasta vastuusta
pitdd henkilokohtaisesta terveydesta hyvaa huolta — jokaisella, kun on vain se yksi ja ainoa. Tavoit-
teena on myo6s kuvailla onnistuneen terveyden yllapitdmisen moniulotteisia positiivisia terveysvai-
kutuksia seké antaa kattavan informaation kautta myds talviuinnista yhden vaihtoehtoisen tavan

taman yllapitdmiseksi.

Mielestani terveysperusteiset opinnaytetyot ovat poliisiammattikorkeakoulussa ajankohtaisia niin
kauan, kunnes poliisiurien aikana laskevat tyokykyarviot saadaan nostettua todistetusti nykyista pa-
remmalle tasolle. Lisdksi talviuinti on opinnaytetytaiheena uusi ulottuvuus, silla aikaisempia t6ita

aiheesta ei ole poliisiammattikorkeakoulussa tehty.

Tutkimuskysymyksiin etsitd&n vastauksia narratiivisen kirjallisuuskatsauksen avulla, joka koostuu
aihetta kasittelevasta seka kansainvalisesta ettd kansallisesta tutkimustiedosta, kirjallisuudesta ja
artikkeleista. Kirjallisuuskatsauksen tuloksia tarkastellaan poliisityon terveyspainotteisesta nako-

kulmasta.



2 TERVEYSPERUSTEINEN TYOKYVYN YLLAPITO

Tyodhyvinvoinnilla ja sen johtamisella on tarkea rooli, niin eri organisaatioiden kuin koko kansanta-
loudenkin ndkékulmasta muun muassa yritysten seka yksittaisen tyontekijan tuloksellisuutta kas-
vattamalla. Yhta ainoata selke&td maaritelmaa tyohyvinvoinnille ei ole olemassa. (Alahautala &
Huhta 2018, 13-14.)

Sosiaali- ja terveysministerio maarittelee tydhyvinvoinnin olevan kokonaisuus, jonka muodostavat
ty0 ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi. Tyohyvinvointia lisd&vat hyva ja motivoiva
johtaminen, tydyhteison ilmapiiri ja tyontekijéiden ammattitaito. (Sosiaali- ja terveysministerio, Tyo-

hyvinvointi.)

Tyoterveyslaitos listaa sivuillaan yksilon tyokyvyn yhdeksi tydhyvinvoinnin osa-alueeksi. Tyokykya

Tyoterveyslaitos kuvaakin alla olevan tyokykytalon mukaisesti.

Tyokykytalo
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Tydterveyslaitos

Tyokykytalo muodostuu neljasta kerroksesta. Kaikkia kerroksia tulisi kehittdd koko tyéelaman ajan,
jotta "talo” kukoistaisi ja pysyisi pystyssa. Tyokyvyn perustaksikin kutsuttu ja kyseisen tytkykytalon
ensimmainen kerros muodostuu henkilén terveydesta ja toimintakyvystd, jotka koostuvat henkilén
fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta toimintakyvyista sekd henkilon terveydesta. (Tyoterveys-

laitos, Tyokyky.)



Talon toinen kerros muodostuu osaamisen kokonaisuudesta, mihin kuuluu ns. elinikainen oppimi-
nen. Elinikaisella oppimisella tarkoitetaan tietojen ja taitojen jatkuvaa paivittamista sitd mukaan,
kun uusia osaamisen alueita ja tyokykyvaatimuksia toimialoille muodostuu. Kolmannessa kerrok-
sessa on arvot, asenteet ja motivaatio, missa tarkeaa olisi, ettd tyd koetaan mielekkaana ja sopivan
haasteellisena, tuolloin tyokyky kohenee entisestaan. Tyokykytalon neljannessa ja ylimmassa ker-
roksessa on johtaminen, tydyhteiso ja tydolot, missa johtaminen onkin kyseisen "kerroksen” toimin-
nassa keskeisessa roolissa. Johtajilla on vastuu ja velvollisuus organisoida ja kehittaa tyopaikkojen
tyokykya yllapitavaa toimintaa. Myos yksilon perhe, lahiyhteiso ja yksilda ympardiva yhteiskunta

vaikuttavat yksilon terveyteen ja sita kautta taman tyokykyyn. (Tyoterveyslaitos, Tyokyky.)

Ty6nantajalla on terveyden ja toimintakyvyn saralla velvollisuus huolehtia siitd, ettei ty6é aiheuta
terveydellista haittaa tyontekijélle seka jarjestamaéan terveyshuollon palveluita tyontekijoilleen.
TyOnantaja on my6s velvollinen maksamaan sairausloman aikaista palkkaa ja tukemaan tyonteki-

jaa, jolla on terveydellisia ongelmia. (Alahautala & Huhta 2018, 23.)

Onkin selvaa, etta vastuu terveyden ja toimintakyvyn yllapidosta onkin yksilolla itselladn omien elin-
tapojen kautta, mihin tyénantaja voi edella mainituilla velvollisuuksillaan antaa vain tukea tydnteki-
joilleen. Mikali yksilolla ei kyseinen tyokyvyn osa-alue ole kunnossa, niin ei han télldin kykene par-
haaseen suoritukseensa tydtehtavissaan.

Terveyttd on usein sanottu elaman voimavaraksi, jota voidaan seka kasvattaa etta kuluttaa. TAman
paivan terveys perustuu kaikkeen siihen, mita ennen téata on tapahtunut ja taman paivan paatoksilla
ja teoilla vaikutamme tulevaan terveyteemme. Mitd enemman terveyspaaomaa on, sen pidemmalle
lykkaéntyy se hetki, kun emme enaa itse ole oman elamamme ohjaksissa vaan toisten ihmisten
armoilla. (Huttunen J, 2020.)

Maailman terveysjarjeston WHO:n maaritelman mukaan terveys on taydellisen fyysisen, psyykki-
sen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. WHO:n maaritelmaa on kuitenkin kritisoitu siita, ettei tallaista ti-
laa ole kenenk&an mahdollista saavuttaa. Duodecimin artikkelissaan Huttunen korostaa, etta jokai-
nen ihminen maarittaa terveytensa omalla tavallaan, ja taméa méaaritelma on lopulta se tarkein.
Omakohtaiseen arvioon vaikuttaakin voimakkaasti yksilon omat tavoitteensa ja se, millaisessa seké

fyysisessa etté sosiaalisessa ymparistossa han elda. (Huttunen J, 2020.)

WHO:n terveysmaaritelma: "taydellisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnintila” voi-
daan ndhda absoluuttisena terveytend, mita kohti yksilot pyrkivat, kuitenkaan kyseista tilaa kos-
kaan saavuttamatta. Yleisia terveyteen vahvasti vaikuttavia muuttujia tarkkaillaan tdman opinnayte-
tyon teoriaosuudessa suhteellisen tiiviisti. Terveys kuvataan tassa tydssa suurena kokonaisuutena
ja tarkkaillaan, ettd mit& vaikutuksia ravinnolla, likunnalla, unella, mielella seka ty6lla on toisiinsa

niin kutsuttuina terveyden osa-alueina. Tyon vaikutusta tarkkaillaan poliisin ammatin nédkdkulmasta.
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2.1 Unen vaikutukset

Tyohon vaikutukset ndkyvat ihmisen toimintakyvyn vaihdellessa luonnollisesti biologisen rytmin
mukaan eri vuorokauden aikoina. Poliisin on kuitenkin kyettava hoitamaan virkatehtavansa laaduk-
kaasti vuorokauden ajasta riippumatta. Huonot yéunet ja siitd johtuva vasymys vaikuttavat poliisin

tyossdjaksamiseen, tyon tuloksellisuuteen ja tydkykyyn. (Nurmi 2006, 84—85.)

Vasymys vaikuttaa ihmisen kognitiiviseen suorituskykyyn heikentamalla keskittymis-, havainnointi-
seka paatoksentekokykya. Myos tarkkaavaisuus vahenee seka oppimiskyky ja lyhytaikainen muisti
heikkenee. Vasymyksen ansiosta myos psykomotorinen suorituskyky huonontuu. Nain ollen virheet
yleistyvat, reaktioaika pitenee ja koordinaatiokyky heikkenee. Fyysinen suorituskykykaan ei vasy-
neend saily taysin ennallaan. Kaiken lisaksi vastustuskykykin heikkenee lisaten myo6s tyopaikan
sairauspoissaoloja. (Partinen & Huovinen 2007, 66—68.)

Vasymyksen aiheuttama suorituskyvyn heikentyminen voi aiheuttaa joko pikkuvirheita tai pahimmil-
laan jopa katastrofeja. Poliisin tydssa pahimmillaan virheet voivat johtaa ihmishenkien menetyksiin,
mutta pienimmatkin virheet kuluttavat aikaa, aiheuttavat turhautumista seké johtavat lisdkustan-
nuksiin. (Saarijarvi 2015, 44-45.)

Poliisi kohtaa tydssaan hyvin erilaisia ihmisia ja ongelmia, jolloin hyvét sosiaaliset taidot ovat tar-
peen. Vasyneena poliisinkin kaytts voi huonontua, kun asiakkaiden kohtaaminen muuttuu kyl-
memmaksi. Talldin ihmisid ei jakseta kuunnella ja halu paasta lepaamaan voi johtaa nopeisiin ja
huonoihin paatoksiin. (Saarijarvi 2015, 46-47.)

Vasymys aiheuttaa myds ilmapiirin huonontumista, jolloin my®s ympaérilla olevat ihmiset siita karsi-
vat. Mikali tydpaikalla useampi henkil6 karsii yhtaaikaisesti vasymyksesta, seurauksena voi olla

vaarinkasityksia ja riitoja, joilla voi olla pitkaaikaisiakin vaikutuksia. (Saarijarvi 2015, 46-47.)

Liikuntaan ja Ravintoon vaikutukset nakyvat vasymyksen seurauksena, jolloin motivaatio liilkun-
taan ja terveellisiin elamantapoihin on heikentynyt. Univajeen on todettu lisddvan nalantunnetta ja

johtavan tasta syysta kasvaneeseen ruokahaluun ja lihavuuteen. (Sundqvist 2014, 72.)

Mieleen vaikutukset ovat kriittiset, silla laadukkaalla unella ja hyvalla stressinhallinnalla on vahva
linkki toisiinsa, kun taas huonosti nukutut younet heikentavat ihmisen stressinsietokykya merkitta-
vasti. (Marin 2017, 44.)

2.2 Liikunnan vaikutukset

Tyohon vaikutukset ndkyvat liikunnan kehittdessa kognitiivista suorituskykya, parantamalla muistia

ja ongelmanratkaisukykya (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, Liikunnan terveyshyddyt 2020). Liikun-
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nan harrastamisen on todettu tehostavan elimisttn vastustuskykya ja ennalta ehkaisevan virus-

tauteja (Huttunen J, 2018). Nain myds tydpaikan sairauspoissaolot voivat vahentya.

Uneen vaikutukset nakyvat parantuneena unen laatuna, jos liikunta on riittavan saannollista. (Ter-
veyden ja hyvinvoinninlaitos, Liikkunnan terveyshytdyt 2020). Unen laadun parantamiseksi raskasta
likuntaa tulisi kuitenkin valttad 2—3 tuntia ennen nukkumaanmenoa, koska liikunta nostaa ihmisen
vireystilaa ja vilkastaa aineenvaihduntaa, joka voi vaikeuttaa hukahtamista. Liikunnan puutteen ker-
rotaan olevan yhteyksissa huoneen unen laatuun ja paivasaikaiseen vasymykseen. (Suomalaisen
Laakariseuran Duodecimin ja Suomen Unitutkimusseura ry:n asettama tyéryhma, 2020; Mattila &
Vuohelainen 2002, 219-220; Huttunen J, 2018.)

Ravintoon vaikutukset nakyvat sdanndllisen likunnan nopeuttaessa kehon aineenvaihduntaa, pa-
rantaen heikentynyttd sokeriaineenvaihduntaa ja auttaen nain myds painonhallinnassa, ehkéisevan
lihomista ja useita muitakin sairauksia, kuten sy6pia, tyypin 2 diabetesta ja sydan- ja verisuonisai-
rauksia. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, Liikunnan terveyshytdyt 2020; Mattila & Vuohelainen
2002, 219-220; Huttunen J, 2018.)

Mieleen vaikutukset nakyvat liikunnan parantaessa aivojen hapensaantia ja lisdten endorfiinihor-
monien maaraé kehossa, mitka tuottavat hyvan olon tunnetta. Saanndllinen liikkuminen alentaa le-
posykettd, rauhoittaa ja auttamaan myds hallitsemaan stressia. Liikunta kohentaa myds koettua
elamanlaatua seka vahentéd ahdistuneisuutta ja masennukseen sairastumisen riskia. (Terveyden

ja hyvinvoinninlaitos, Liikunnan terveyshyodyt 2020; Mattila & Vuohelainen 2002, 219-220.)

Saanndllisen liikkunnan tuomat terveysvaikutukset saavutetaan jo 1 000 kilokalorin energiakulutuk-
sella viikossa, joka vastaa kuormittavaa liikuntaa kuten holkkaéa 20—60 minuuttia kolmesti viikkossa
tai kohtuullisesti kuormittavaa liikuntaa kuten reipasta kavelya 5-7 paivana viikossa noin puolen
tunnin ajan. Nain toimimalla saavutetaan suurin mahdollinen terveysvaikutus liikkunnasta. Taman
jalkeen fyysista kuntoa voidaan edelleen parantaa, mutta terveyshyoty kasvaa enéaa hitaasti, jos ol-
lenkaan. Puolet suomalaisista liikkkuu vahemman kuin nama suositukset neuvovat. (Huttunen J,
2018; Helajarvi ym. 2015.)

2.3 Ravinnon vaikutukset

Tyohon vaikutukset ndkyvat saanndllisen ateriarytmin tarkeytend, silla se pitaa virkedna, helpottaa
syomisen hallintaa ja edistaa vatsan normaalia toimintaa. Kun taas ateriarytmin pitkittyminen voi
johtaa energiavajeeseen, joka johtaa nopeasti vasymykseen ja suorituskyvyn heikkenemiseen.
Myds nesteytys on tarkead, silla vahaisesta veden juomisesta johtuvasta nestehukka voi lisata ruo-
kahalua sek& heikentda vireystilaa ja jaksamista. Liséksi runsas kofeiinin kayttd, 5-10 kuppia kah-

via paivassa, aiheuttaa riippuvuutta, jonka vieroitusoireina voi olla paansarkya, vetamattomyytta ja
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myds vasymysta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 12, 36; Laakarikirja Duodecim 2020,
Terveytta edistava ruokavalio; llander 2006, 407-408; Mustajoki, 2019.)

Uneen vaikutukset nakyvat ilta-aikaan syddyn aterian sisallon tarkeytend, silla hiilihydraattipainot-
teinen ateria tukee positiivisesti tulevan yon unen laatua, kun taas sokeripitoinen ateria nostaa vi-
reytta, niin ettd nukahtaminen vaikeutuu ja raskas proteiini- ja rasvapitoinen ateria sulaa pidempaa
ja heikentdd myds unen laatua. Myds runsasta iltajuomista tulisi valttaa, silla se nakyy lisdantyneen
ydllisen virtsanerityksen vuoksi yéllisina herdilying, jotka vaikuttavat negatiivisesti unen laatuun.
Pitkan vaikuttavuuden vuoksi ilta-aikaan saatu kofeiini vaikeuttaa nukahtamista, heikentaa unen
laatua ja lyhentaa ydunta. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, Muista vedenjuonti véalta nestehukka
2021; Sillander 2021, 21; Mustajoki, 2019.)

Liikuntaan vaikutukset nakyvat yleistyneiden virvoitusjuomien nauttimisena, jotka ovat suoranai-
sessa yhteydessa vahaiseen liikkuntaan ja painonhallinnan ongelmiin. Puolestaan riittdva veden
juominen ja sdanndllinen ateriarytmi helpottavat painonhallintaa. Ateriarytmin pitkittyminen voi joh-
taa energiavajeeseen, joka johtaa harjoittelun tehottomuuteen seka siité hitaaseen palautumiseen.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 12, 36; Laakarikirja Duodecim 2020, Terveytta edistava
ruokavalio; llander 2006, 407—-408.)

Mieleen vaikutukset nakyvat sdaanndllisen epaterveellisen sydomisen kautta. Tama voi johtaa téar-
keiden antioksidanttien matalaan pitoisuuteen kehossa tai jopa niiden puutostiloihin ja sita kautta
johtaa masennuksen syntyyn. Kun taas monipuolinen ja terveellinen ruokavalio, joka sisaltaa riitta-
vasti vitamiineja ja kaladljyja nayttaisi olevan hyodyllinen masennuksen ehkaisynkin kannalta. Run-
saasti antioksidantteja sisaltdmia ruoka-aineita ovat kasvikset, marjat, teet ja hedelmét. Antioksi-
dantit vahentavat myos koettua stressia. Lisaksi runsas kofeiinin kayttd, 5-10 kuppia kahvia pai-
vassa, aiheuttaa riippuvuuden, jonka vieroitusoireina voi olla alakuloisen mielialan kautta jopa ah-

distuneisuutta tai masennusta. (Laakarikirja Duodecim, 2017; Seppéala, 2014; Mustajoki, 2019.)
2.3.1 Paihteiden vaikutukset

Alkoholinkayton terveyshaittojen riski vaihtelee voimakkaasti juotujen maarien mukaan. Vuonna
2017 alkoholisairaudet ja alkoholimyrkytykset olivat sydan- ja verisuonisairauksien ja syodpien jal-

keen tydikaisten (15—-64-vuotiaat) miesten ja naisten kolmanneksi yleisin kuolinsyy. (Mékela, 2019.)

Alkoholiriippuvuutta sairastavilla ja alkoholin suurkuluttajilla esiintyy runsaasti neurologisia ja psyki-
atrisia ongelmia. Pikkuaivojen surkastuminen, erilaiset &areishermojen sairaudet ja muistihairiot
ovat tassa ryhmassa yleisid. Runsas alkoholin kaytto heikentdd mielen hyvinvointia monin eri ta-
voin. Alkoholinkayttoon liittyy runsaasti unihairigita ja niita voi esiintya jo kohtuullisen alkoholin kay-

toénkin yhteydessa. Maailman terveysjarjeston kansainvalisen sydpainstituutin mukaan etanoli (al-



koholi) on sy6péaé aiheuttava aine, ja syopariski kasvaa jo kohtuullisen alkoholin kulutuksen seu-
rauksena. (Makela, 2019.)

Tupakointi on tarkein yksittdinen estettavissa oleva ennenaikaisen kuolleisuuden aiheuttaja, missa
tupakoivat ihmiset menettavat keskimaarin 10 vuotta elamastaan. Suomessa tupakointi aiheuttaa
vuosittain noin 340 000 sairaalahoitopéivad, ja tupakoinnin aiheuttamien valittémien terveydenhuol-
lon kustannusten on laskettu olevan vuositasolla yhteenséa noin 277 miljoonaa euroa. Psykiatriset
sairaudet, erityisesti masennus ja skitsofrenia, ovat vahvasti yhteydessa tupakointiin. Tupakoinnin
yleisimpia vieroitusoireita 16ytyy pitka lista ja niitd ovat artyneisyys, huonovointisuus, karsimatto-
myys, tupakanhimo, levottomuus, keskittymisvaikeudet, univaikeudet, paénsarky, makean himo ja
ruokahalun lisdantyminen. (Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Suomen Yleislaaketieteen

yhdistyksen asettama tyoryhma, 2018.)

Tupakoinnin lopettaja hyotyy nopeasti lopettamisen myonteisista vaikutuksista, joita ovat muun
muassa keuhkojen toiminnan merkittava parantuminen, koetun stressin vaheneminen, unen laadun
ja keston paraneminen myds erektiohairiot paranevat joka neljannelléa tupakoinnin lopettaneella. Li-
séksi lopettaminen pienent&é sairastumisen riskia erilaisiin sairauksiin, kuten sepelvaltimotautiin ja
keuhkosy6péaéan. (Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin ja Suomen Yleislaaketieteen yhdistyk-
sen asettama tyéryhmé, 2018.)

2.4 Mielen vaikutukset

Tydhon vaikutukset nakyvat seka positiivisena, etta negatiivisena. Kaikki stressi ei nimittdin ole
haitallista. Lyhytaikainen stressi on tilapaisté ja saa oikeastaan ihmiset tekemaan parhaansa. Puo-
lestaan pitkaaikainen eli krooninen stressi on voi olla monin tavoin vaarallista. Stressikokemus on
psykologinen, mutta monet oireista voivat olla fyysisia. Paansarky, pahoinvointi, selkavaivat ja
flunssakierre voivat olla kaikki stressin aiheuttamia fyysisia oireita. Stressin aiheuttamina psykolo-
gisina vaikutuksina sen sijaan voivat olla jannittyneisyys, artymys, ahdistuneisuus, masentunei-

suus, muistiongelmat, aggressiot, levottomuus ja paatdksien tekemisen vaikeus. (Mattila, 2018.)

Uneen vaikutukset nakyvat nukahtamisen vaikeuksina ja unen virkistavyyskin karsii, jos stressita-
sot ovat nukkumaan mentaessa edelleen korkealla. Hyvalla stressinhallinnalla on tutkitusti unta pa-
rantava vaikutus. Puolestaan krooninen stressi voi aiheuttaa vakavia uniongelmia. Varsinkin
psyykkiset sairaudet ja hairittilat, kuten masennus tai ahdistuneisuus johtavat hyvin usein univa-
jeeseen seka vakavaan paivaaikaiseen vasymykseen. (Mattila, 2018; Sundqvist 2014, 14; Marin
2017, 44.)



Liikuntaan vaikutukset nakyvat mahdollisina stressin aiheuttamina lihajannityksina ja kiputiloina,
joiden purkamiseksi ja myds stressin lievittamiseksi olisi hyva opetella kehon rentoutustekniikoita.
(Mattila, 2018.)

Ravintoon vaikutukset nakyvat stressin vaikutuksesta, jonka on arvioitu olevan yksi merkittavim-
mista syista lihavuuden taustalla. Ihmisen krooninen stressitila kuvataan vastaamaan voimakkaan
vasymyksen aiheuttamaa mielen tilaa, missa ihminen toimii impulsiivisemmin, lahes automaattioh-
jauksella. Stressin aiheuttama kortisolitasojen nousu lisdd mielitekoja sydda rasvaista ja makeaa
ruokaa, jolloin yksilon itsekurilla tai terveystietamyksella ei juurikaan ole merkitysta. (Helsingin Sa-
nomat 2022, Mielen ravintoa.)

2.5 Poliisityon vaikutukset

Uneen vaikutukset nakyvat useille poliiseillekin tyypillisen vuorotydn hairitessa unirytmia ja yéunen
sisdista univaihesyklien kaavaa, miké johtaa yovuorossa ilmeneviin uniongelmiin ja vasymykseen.
Vasyneena keskittymiskyky on huonompi, muisti on heikompi, huomiokyky on kapeampi, reaktiot
ovat hitaammat ja mieliala on artyneempi. Nama altistavat meidat virheille ja yovuorossa ilmaan-

tuukin enemman tyoGtapaturmia kuin paivavuoroissa. (Partonen, 2020.)

Epasaanndllisia tydaikoja tekevilla on todettu enemman stressia, hermostuneisuutta ja vasymysta
kuin paivatyontekijoilla. Maailman terveysjarjeston kansainvalinen sydvantutkimuskeskus (IARC)
on luokitellut vuorokausirytmeja hairitsevan vuorotydn todennadkoiseksi karsinogeeniksi. Yoty6ta si-

saltdva vuorotyd lisda useiden syopien riskid. (Partonen, 2020.)

Liikuntaan vaikutukset nakyvat poliisitydssakin istumisen ajallisena runsautena. Tyo0 ja terveys
Suomessa 2012 -tutkimuksen mukaan kolmannes suomalaisista istuu 6—7 tuntia tydpaivastaan.
Runsaalla istuminen lisda ylipainon ja lihavuuden, tyypin 2 diabeteksen, sydén- ja verisuonitautien,
tiettyjen syopien ja jopa ennenaikaisen kuoleman riskia. Kaikkein haitallisinta on pitkakestoinen, yh-
tajaksoinen istuminen. Vaikka istumisen maara pysyisi vakiona, mutta 20 minuutin valein hetkellisil-
|& seisomaan nousemisilla nayttaisi olevan merkittdva positiivinen vaikutus terveysriskien piene-

nemiseen. (Helajarvi ym. 2015.)

Ravintoon vaikutukset nékyvat ajoittain pitkakestoisien tydtehtavien eteen tullessa saanndllisen
ateriarytmin yllapitamisen vaikeutena. Vireystilan takaamiseksi ty6tehtavilla olisi hyva pitda mukana
kevyita valipaloja sekd nesteena paljon vetta. Ruokaillessa epaterveellistéa syomista tulisi valttaa ja
monipuolisen aterian sydominen korostuukin jo tarkeiden ravintoaineiden turvaamiseksi, mitéa keho

todennakdisesti tyopdaivan aikana tarvitsisi. (Kaunisto ym. 2021, 383.)



Mieleen vaikutukset nakyvat poliisien tydssa, missa on poikkeuksellisen runsaasti psyykkista
kuormitusta aiheuttavia tekijoitd. Nama voidaan jakaa neljaan eri ryhmaan, joita ovat jarkyttavat
aistiarsykkeet, ihmisten ei-toivottu kayttaytyminen, ikavat elamantilanteet ja niihin liittyvat kielteiset

tunteet seké tydsta suoriutumisen haasteet. (Kaunisto ym. 2021, 359-360.)

Jarkyttavilla aistiarsykkeilla tarkoitetaan erilaisia vakavampia rikos- ja onnettomuuspaikkoja, jotka
muodostavat riskeja mielenterveyden jarkkymiselle niiden mahdollisen traumatisoivuuden kautta.
(Kaunisto ym. 2021, 360.)

Ihmisten ei-toivotulla kayttaytymisella tarkoitetaan lahinna poliisien tyétehtavien ydintd, missa ihmi-
set satuttavat toisiaan, vahingoittavat toisten omaisuutta, tappavat, varastavat ja valehtelevat. Ta-
ma jatkuva ihmisten julmuuden ja ilkeyden kanssa toimiminen tydaikana voi vaikuttaa yksittaisen
poliisin vapaa-aikaankin negatiivisesti. Inmisiin ei enda vahaakaan luoteta, vapaa-ajallakin epailyt-
tavia henkiloita tarkkaillaan ja autojen rekisterikilpia painetaan mieleen. Pahimmillaan tammainen
toiminta voi johtaa arkea rajoittaviin pelkotiloihin ja ihmissuhteiden solmimisen hankaluuksiin.
(Kaunisto ym. 2021, 360-361.)

Ikavilla elamantilanteilla ja niihin liittyvilla tunteilla tarkoitetaan poliisin kohtaamien asiakkaiden ika-
vid elamantilanteita ja ndiden tuomia voimakkaita kielteisia tunteita, kuten hataannys, raivo, suru ja
pelko. Ihminen on rakennettu vastaamaan seké reagoimaan toisten ihmisten tunteisiin ja ndméa
toisten ikavat elamantilanteet herattavat meissa myotatunnon eleité. Toista ihmistad kohtaan koettu
empatia saattaa joskus vaikuttaa niinkin voimakkaasti, ettéa poliisi kokee itse hyvin samankaltaisia

tuntemuksia ja oireita kuin hdnen kohtaamansa henkild. (Kaunisto ym. 2021, 361-363.)

Tyo6sta suoriutumisen haasteilla tarkoitetaan poliisiammatille ominaista resurssien saéatelya, joka on
maararahojen kautta poliittisten paatdsten takana. Taman vuoksi lisdaantyneiden tydtehtavien myo-
ta ei suoranaisesti voida palkata lisda tyontekijoita, toisin kuin normaalissa yritysmaailmassa toimi-
taan. Poliisin tulee priorisoida tehtavéansa, joka johtaa siihen, ettei kaikkia tehtavia kyeta hoitamaan,
ainakaan riittavalla tarkkuudella ja kohtuullisessa ajassa. Vaatimukset voivat tuntua tydntekijan na-
koékulmasta kohtuuttomilta, joilla voi olla hyvinkin merkittavia tyéhyvinvointia heikentéavia vaikutuk-
sia. (Kaunisto ym. 2021, 363—-364.)

Poliisin ammatti on yksi riskiammateista, joissa voi joutua kohtaamaan haastavien asiakastilantei-
den kautta hairintdd, uhkailua ja vakivaltaa. Haastavien asiakkaiden kohtaaminen saattaa aiheuttaa
stressid, joka voi koetella kenen tahansa tyontekijan seké psyykkista etta fyysista jaksamista.
Haastavien tilanteiden eskaloituessa vakivallaksi, tyontekija altistuu talloin kriittiselle tilanteelle, joka
voi muodostua traumatisoivaksi kokemukseksi. Tapahtuneet tilanteet tulee kasitella rakentavasti,
muutoin tydntekijan tyokyky ja tyéssa viintyminen voi joutua koetukselle. (Rantaeskola ym. 2015, 9,

165.)
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2.5.1 Suositeltuja keinoja tydn haitallisten vaikutusten tasapainottamiseksi

Poliisin tytssa vaaditaan hyvaa fyysista kuntoa ja liikunnalliset harrastukset ovatkin monille polii-
seille tuttuja. Tarkeintd on loytaa itselle sopiva liikuntaharrastus, jota on edes suhteellisen miele-
kasta harrastaa, eika harrastamisen saanndllisena pitaminen tunnu itsensa pakottamiselta. Liikunta
auttaa purkamaan kehoon varastoitunutta stressia, joten se toimii hyvana tasapainona poliiseilla

niin usein koetulle psyykkiselle rasitukselle. (Kaunisto ym. 2021, 392.)

Tdissa koettu kuormitus voi jattaa poliiseilla virittyneen tilan paalle. Taman vuoksi olisi tarkeaa luo-
da itselle sopivia rituaaleja ja toimintatapoja, milla tdiden jalkeen siirtyy seka konkreettisesti etta
my0s psyykkisesti vapaa-ajalle. Tybvuoron paatteeksi otettu suihku voi toimia hyvana tapana tai
muutoin hetkeksi rauhoittuminen ennen kotiin 1ahtda. Jokaisen on mahdollista miettia itselleen mui-

takin hyvia rituaaleja tyosta irtautumiseen. (Kaunisto ym. 2021, 390-391.)

Mydskaéan ihmissuhteiden hoitamista ei voi liikaa korostaa. Onnellisuustutkimuksissa on havaittu,
ettd tarkein henkisesti hyvinvoivia ihmisia yhdistava tekija on se, etta heilla on paljon sosiaalisia
suhteita ja he viettdvat myds paljon aikaa toisten ihmisten seurassa. TAma on tarkedd myos stres-
sinsietokyvyn kannalta. (Mattila, 2018.)

Poliisin tyotehtavien suuri maara, kiireen tuntu ja vaihtuvat tyotehtavat asettavat valtavia haasteita
tyon hallinnan tunteen sailyttamiseksi. Hallinnan tunteen menetys aiheuttaa usein voimakkaita
stressin ja ahdistuneisuuden kokemuksia, jotka voivat johtaa tyotehon laskuun ja jopa vakaviin vir-
heisiin toissa. Tyon hallittavuuteen kuuluu vahvasti osaaminen ja myds sen tason tiedostaminen.
Kun tyontekija tietdd, miten toimia ja mitkd ovat tydtehtavét ovat ensisijaisia, niin talléin tybaikaa ei
kulu turhaan hapuiluun. Vasta aloittaneen poliisin aikaansaavuus ja tyon hallinta eivat viela olekaan
kokeneen kollegan tasolla, mutta harjoittelu, ponnekas tiedonhankinta ja kdytanndén osaamisen kar-
tuttaminen vievat aikansa, mutta maksavat itsensa takaisin, toisin kuin oman osaamattomuuden
peittelyyn kaytetty aika. Koulutus ja tietAmys toimivat siten suojaavina tekijoina myos psyykkisesti.
(Kaunisto ym. 2021, 386.)

My@s jo poliisiopiskelijoille opetettu resilienssin vahvistaminen on hyva keino hallita téiden aiheut-
tamaa kuormitusta. Lyhyesti kerrottuna resilienssikoulutuksessa kaydaan psykoedukaatioksi kutsu-
tun harjoituksen kautta I&pi oman stressireaktion aiheuttamia tuntemuksia, vireystilan muutoksia ja
naiden tietoisia tunnistamisia. Hengitys- ja mielikuvaharjoitusten avulla sdadellaan elimiston tilaa
rauhallisemmaksi ja valmiimmaksi mahdollista akuuttia stressireaktiota vastaan, minka jalkeen opit-
tuja taitoja harjoitellaan simulaatioharjoitteilla. Resilienssitaitoja hytdyntavien poliisien syke- ja ve-
ren kortisolipitoisuudet kerrotaan olevan siedettdvampia akuutissa stressitilanteessa, jonka vuoksi
he muodostavat erddnlaisen mielen tyyneyden vuoksi paremman tilannetietoisuuden tehtavilla,

joissa tekevat parempia voimankayttoa koskevia paatoksia. Taitoja hyddyntavilla poliiseilla on to-
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dettu olevan vdhemman uniongelmia ja fyysisia stressioireita tdista johtuen. Liséksi stressireaktion
jaadessa vaisummaksi myds fyysinen ja psyykkinen palautuminen akuutin stressitilanteen jalkeen

on nopeampaa. (Kaunisto ym. 2021, 232-242.)

Tietoinen omaan terveyteen investoiminen koetaan tarkeaksi ammattikunnasta riippumattaa. Kayt-
taen tietoista ajattelua omista terveyteen liittyvista tavoista ja toiminnoista, jotka ovat hyvinkin yksi-
[6llisid. Nain paastaan sinne oman terveyden kulmakiven ytimeen, johon halutaan vaikuttaa ja mika
siihen voisi mahdollisesti auttaa. Kieltojen sijaan tulisi pohtia, mitd omaan elamaan voisi lisata, silla
ihmismielelld on taipumus ajatella juuri sita, mitd ei saisi ajatella. Tammadisia lisdyksia voisi esimer-
kiksi olla, vaikka runsaamman aamupalan syéminen, iltapaivan meditatiivinen hetki tai kavelylenkki.

(Helsingin Sanomat 2022, Mielen ravintoa.)
3 OPINNAYTEPROSESSI

3.1 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tarkastella poliisin tydkyvyn kehittamista terveyden nako-
kulmasta ja tutkia voisiko talviuinti toimia tadssa apuna nimenomaan poliisin ammatin nakdkulmasta.
Tarkoituksena on selvittaa tieteellisia tutkimuksia, Kirjallisuutta ja artikkeleita apuna kayttaen, etta
mité terveyshyotyja ja -haittoja talviuinnista on selvinnyt ja pohtia, etta voisiko kyseinen harrastus

edistaa yksittaisen poliisimiehen tydhyvinvoinnin ja tydkyvyn kehittamista.

Tavoitteena on heratella yksittaisia poliiseja yllapitdmaan tai jopa kehittamaan omaa tyokykya ko-
konaisvaltaisen terveyden kautta. Seka tarjota talviuinnista mahdollisesti yhden vaihtoehtoisen ta-
van terveyttd tukevana harrastuksena, joka nopeana ja edullisena harrastuksena voisi olla mahdol-

lista jopa meista poliiseista kiireisimmallekin yksildlle.
Opinnaytetyon tutkimuskysymyksina ovat:

1. Mitka ovat talviuinnin tutkitut terveysvaikutukset seka mahdolliset riskit?

2. Milla tavoin talviuinnin harrastaminen tukisi poliisin ammattia?
3.2 Aiheen rajaus

Teoriaosuus tassa opinnaytetydssa koostuu poliisin tydkyvyn yllapitamisesta, joka rajataan téassa

kasittelem&éan kokonaisvaltaista terveytta ja sen vaikutuksia poliisin tyokykyyn.

Terveys on myds todella laaja kasite, eika juurikaan yksiselitteista linjausta kasitteelle 16ydy. Hyvin
yleista terveydesta puhuttaessa on sen jakaminen fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen ja niihin

vaikuttavina asiakokonaisuuksina puhutaan usein unesta, liikunnasta, ravinnosta ja mielestd, jotka
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nimetdan tassa opinnaytetydssa terveyden osa-alueiksi. Naiden liséksi tdssa opinnaytetydssa tark-
kaillaan myds poliisin ammatin vaikutuksia terveyteen. Tavoitteena on kuvata terveys lyhyessa teo-
reettisessa osuudessa laajana kokonaisuutena, jossa yhden terveyden osa-alueen muutokset saat-

tavat heijastua myés monen muun osa-alueen vaikutuksina.

Opinnaytetyon tutkinnallinen osuus sisaltaa tutkimustiedon, kirjallisuuden ja artikkelien kautta tietoa
talvi- ja avantouinnin vaikutuksista, jonka pohjalta tehdaan johtopaétoksia ja pohdintoja viitaten teo-
riaosuudessa selvitettyyn poliisin terveyteen vaikuttavista seikoista. Lahteet talvi- ja avantouintiin

liittyen rajataan tutkimustietoon liittyviin artikkeleihin seka itse tutkimuksiin.
3.3 Kirjallisen tiedon kerddminen ja sen analysointi

Teoriaosuuteen, poliisin toimintakykyyn seka terveyteen, tarvittavaa kirjallista tietoa lahdettiin etsi-
maan sosiaali- ja terveysministerion, terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen seka tytterveyslaitoksen
nettisivuilta. Myos tutkimustietoon pohjautuvia artikkeleita hyédynnettiin, joista useimmat 10ytyivét
suomalaisen ladkariseura Duodecimin nettisivujen kautta, jonka tieteelliset kirjoitukset ovat todella
luotettavia. Lisaksi apuna kaytettiin aiemmin tehtyja opinnaytet6itd Theseus -palvelimesta seka Po-
lisiammattikorkeakoulun tarjoamia kattavia sdhkoisia kirjaston palveluita, kuten etsivaa ja verkko-
kirjahylly almatalenttia. My0s fyysisten kirjastojen, Oulun paakirjaston ja Poliisiammattikorkeakou-
lun kirjaston, palveluita hyddynnettiin.

Tutkinnalliseen osuuteen, avanto- ja talviuinnin vaikutuksista kirjallista tietoa lahdettiin etsimaan tie-
teellisia tutkimuksia Google Scholarin kautta. Suomeksi hakemalla, sanoilla "talviuinti” tai "avanto-
uinti”, ei saatu haluttuja lahteita esille, kun tuntuu, ettéa kaikki tutkimustulokset kirjataan lahinné eng-
lannin kielella. Englanniksi hakusanoina kaytettiin "winter swimming” ja “ice swimming”, joiden avul-
la 16ytyi useita nimenomaan talvi- ja avantouintia koskevia tutkimuksia. Hakutuloksia tuli google

scholarin mukaan yli 20 000, mutta hakutulokset eivat todellakaan kaikki viitanneet talviuintiin.

Haettaessa Google Scholarista hakusanoilla "winter swimming” ja “ice swimming” ilmestyi molem-
pien hakukertojen ensimmaisen sivun ehdotuksien ja samalla ensimmaéisen kymmenen tutkimuk-
sen joukossa oli ainoastaan kaksi samaa tutkimusta. Molemmat olivat yli sadan tieteellisen tutki-
muksen lahteen omaavia kirjallisuuskatsauksia. Toinen oli vuonna 2020 viiden tutkijan voimin tehty
englanninkielinen kirjallisuuskatsaus "Cold water swimming — benefits and risks (Knechtle ym.
2020)” ja toinen oli vuonna 2019 valmistunut kuuden eri tutkijan yhteinen tuotos "Winter swimming:
body hardening and cardiorespiratory protection via sustainable acclimation (Manolis AS ym.
2019)".

Tutkimuksista saatua informaatiota kaytetaan seka terveyshyotyjen etta -haittojen kertomiseen, jot-

ta taman opinnaytetydn katsauksesta ei synny puolueellista synteesia. Lahdeluetteloissa oli suora-

13



linkki useaan néista tutkimuksista, joista osaa hyddynnettiin tdssé opinnaytetytssa. Ennen tutki-
muksen hyddyntamista varmistettiin, etta tutkimus on l6ydettavissd myés omana tutkimuksena
google scholarin kautta ja viittauksiin merkattiin seka katsauksen, etta alkuperaisen tutkimuksen
lahdemerkinnat. Naissa ammattilaistutkijoiden tekemissa kirjallisuuskatsauksissa pisti silmaan, etta
lahdeluetteloissa oli mukana myds suomalaisien tutkijaporukoiden tutkimuksia. Juhani Smolander
ja Pirkko Huttunen erottuivat lahdeluetteloissa edukseen yhteensa yhdekséan eri tutkimuksen voi-

min.

Myas tieteellisiin tutkimuksiin viittaavia suomalaisia artikkeleita haettiin. Tiedettiin nyt Juhani Smo-
landerin ja Pirkko Huttusen olleen mukana useissa talvi- ja avantouintia koskevissa tutkimuksissa,
joten naiden henkildiden nimilla hakutulokseksi Googlen kautta saatiin molemmilta useampia artik-
keleita, johon oli vahintdan toista suomalaista asiantuntijaa haastateltu. Artikkeleihin suhtauduttiin

kuitenkin hyvin kriittisesti, silla kirjoittajana ei kuitenkaan yleensa toiminut itse asiantuntija.

Googlesta hakemalla "talviuinti” ja "avantouinti” tulee ensimmaisten ehdotusten joukossa Suomen
Ladun nettisivut, mista 16ytyy heidan tydstama talviuinti -opas, joka sisaltdd myos laajan kyselytut-
kimuksen talviuimareiden omista tuntemuksista ja kokemuksista. My6s talviuintia harrastavien tun-
temukset on hyva ottaa katsauksessa tieteellisen tutkimuksen rinnalle, jotta nahdé&én myods naiden
mahdollinen yhteys.

3.4 Tutkimusmenetelmana kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaus on perinteisesti ollut akateeminen vakiintunut tapa yliopistossa tehda kandinaa-
tin tutkinto. Kaytannossa kirjallisuuskatsaus on tutkimusongelmaan liittyvan aiemman tutkimuksen
ja kirjallisuuden kriittinen, tiivis erittely ja sen pohjalta tutkijan oman paamaaraan ohjaamana tehty
synteesi. Tasmalliset tutkimuskysymykset helpottavat tyon tuloksien tarkistamisessa, ettd onko
asetettuihin kysymyksiin kyetty vastaamaan. Kirjallisuuskatsauksessa esitettyja vaitteita testataan

tutkimuskysymysten avulla ja ne analysoidaan tyon tulososiossa. (Mannila 2021.)

Kirjallisuuskatsauksien tutkimuskysymykset nousevat merkittavaan rooliin, silla niiden puuttuminen
tai epaselvyys voi johtaa siihen, etta kasitelty asiaproosa muuttuu listaksi yksityiskohtia, joiden liit-
tymista toisiinsa voi olla haastavaa hahmottaa. Talléin opinndytetydn ohjaajakaan ei pysty arvioi-

maan, etta onko kirjoitettu teksti relevanttia tutkimuksen tavoitteen kanssa. (Mannila 2021.)

Kirjallisuuskatsaus on tutkimusmenetelma, jossa tutkitaan ja analysoidaan aiemmin tehtyja tutki-
muksia, eli kootaan tutkimuksien tuloksia, jotka ovat perustana uusille tutkimustuloksille. Katsauk-
sen avulla pyritadn hahmottamaan kokonaiskuvaa tutkittavana olevasta asiasta, sen ongelmista ja

myds arvioimaan ja kehittimaan olemassa olevia teorioita tai luomaan uusia teorioita. Kirjallisuus-
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katsauksen tyypit on jaettu kolmeen perustyyppiin: kuvailevaan ja systemaattiseen kirjallisuuskat-

saukseen seka meta-analyysiin. (Salminen 2011, 4-6; Mannila 2021.)

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on yksi yleisimmista kirjallisuuskatsauksen perustyypeista. Sen voi
kuvailla olevan yleiskatsaus ilman tiukkoja ja tarkkoja sdantoja. Tutkittava ilmi6 kuitenkin pystytaén
laaja-alaisesti kuvaamaan ja tarvittaessa luokittelemaan tutkittavan ilmién ominaisuuksia. Tutki-
muskysymykset ovat valjempia kuin systemaattisessa katsauksessa tai meta-analyysissa. Kuvaile-
vasta kirjallisuuskatsauksesta erottuu kaksi erilaista orientaatiota, naita ovat narratiivinen ja integ-

roiva katsaus. (Salminen 2011, 6.)

Narratiivinen kirjallisuuskatsaus on metodisesti kirjallisuuskatsauksista kevyin. Sen avulla pysty-
ta&dn antamaan laaja kuva kasiteltavasta aiheesta taikka kuvailla kéasiteltdvan aiheen historiaa ja
kehityskulkua. Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen toteuttamistavat voidaan jakaa kolmeen: toimi-
tukselliseen, kommentoivaan ja yleiskatsaukseen. Toimituksellinen toteuttamistapa on usein hyvin
lyhyehko kirjallisuuskatsaus, missé lahteitdkin on usein alle kymmenen. Kommentoiva toteuttamis-
tapa tuottaa taas keskustelua heréttavan tuotoksen, eiké sen tekijalla kirjallisuuskatsaus ole tiukka
metodi, jolloin tehty synteesi saattaa muodostua puolueelliseksi. Narratiivisen kirjallisuuskatsauk-
sen laajin toteuttamistapa on yleiskatsaus. Kyse on edellisia toteuttamistapoja laajemmasta pro-
sessista, jonka tarkoituksena on tiivistd&d aiemmin tehtyja tutkimuksia. Yleiskatsauksen analyysin
muoto on kuvaileva synteesi, jonka yhteenveto on tehty ytimekkaasti ja johdonmukaisesti. (Salmi-
nen 2011, 7.)

Integroivaa kirjallisuuskatsausta kaytetaan, kun halutaan kuvata tutkittavaa ilmiéta mahdollisimman
monipuolisesti. Integroiva kirjallisuuskatsaus on hyva tapa tuottaa uutta tietoa jo tutkitusta aiheesta.
Menetelméana integroiva kirjallisuuskatsaus sallii erilaisin metodisin lahtékohdin tehdyt tutkimukset
analyysin pohjaksi. Integroiva katsaus eroaa narratiivisesta katsauksesta kuitenkin siten, etta kriitti-
sen tarkastelun voidaan oleellisesti katsoa kuuluvan siihen, jonka avulla tdrkeimméan tutkimusmate-
riaalin voidaan tiivistda katsauksen perustaksi. Integroivan katsauksen voidaan sanoa olevan
eraanlainen yhdysside narratiivisen ja systemaattisen kirjallisuuskatsauksen valilla. (Salminen
2011, 8.)

Toinen kirjallisuuskatsauksen perustyyppi on systemaattinen kirjallisuuskatsaus, joka on eraanlai-
nen tiivistelma tietyn aihepiirin aiempien tutkimusten olennaisesta sisallosta. Systemaattisella kat-
sauksella nimenomaan kartoitetaan syntyvaa keskustelua ja seulotaan esiin tieteellisten tulosten
kannalta tarkeita ja mielenkiintoisia tutkimuksia. Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa tutkija
kay lapi runsaasti tutkimusmateriaalia ja tiivissd muodossa pyrkii asettamaan tutkimuksen seka

historialliseen ettd oman tieteenalansa kontekstiin. Sen tekemisessa on tarkeda vastata selkeadan
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kysymykseen, vahentaa tutkimusten valintaan ja sisallyttdmiseen liittyvaa harhaa seka arvioida va-

littujen tutkimusten laatua ja referoida tutkimuksia objektiivisesti. (Salminen 2011, 9.)

Kolmas kirjallisuuskatsauksen perustyyppi on meta-analyysi, joka jaetaan seka kvalitatiiviseen etta
kvantitatiiviseen meta-analyysiin. Kvalitatiivinen meta-analyysi siséltda puolestaan kaksi orientaa-
tiota, jotka ovat metasynteesi ja metayhteenveto. Metasynteesi on tulkitsevampi ja kuvailevampi
analyysin muoto, joka on erittéain lahella systemaattista kirjallisuuskatsausta, missd metodit ovat
vain systemaattista katsausta tarkemmat ja kattavammat. Metayhteenvedossa taas korostuu ma-
temaattisempi ja maarallisempi ote, joka muistuttaa vahvasti kvantitatiivista meta-analyysia pysyen
kuitenkin enemman laadullisena metodina. Kvantitatiivinen meta-analyysi on puolestaan metodi-
sesti vaativin kirjallisuuskatsauksen tyyppi. Tassé kvantitatiivisia tutkimuksia yhdistetaan ja yleiste-
taan tilastotieteen menetelmin, joka sopiikin parhaiten luonnontieteisiin ja teknisiin tieteisiin, missa

tutkijan omalla tulkinnalla on vdhemman merkitysta. (Salminen 2011, 12-15.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on aiemmin tehtyjen tutkimuksien perusteella luoda mahdolli-
simman laaja kuva talviuinnista, sen terveysvaikutuksista ja riskeista seka sen soveltuvuudesta
mahdollisesti tyokykya tukevaksi harrastukseksi poliiseille. Tarkoituksena on heréttdd mahdollisesti
keskustelua, mutta ennen kaikkea heréttda poliiseja huolehtimaan omasta terveydestaan ja tyoky-
vystaan aiempaa kattavammin seka tuloksista riippuen mahdollisesti suositella talviuinnin kokeilua.
Nailla perusteilla taman tyon tutkimusmenetelmaksi sopii parhaiten kuvaileva kirjallisuuskatsaus ja

tarkemmin muotoiltuna kommentoivan toteuttamistavan narratiivinen kirjallisuuskatsaus.

4 KIRJALLISUUSKATSAUS

4.1 Mita talviuinti on?

Harrastukselle ei ole oikein tarkkaa maéaritelmaa. Tarkoituksena on hetkellisesti altistaa kehoa kyl-
malle vedelle, joka kaynnistdd kehossa fysiologisia reaktioita. Kansainvélinen uintiliitto, FINA on
maaritellyt omien avovesiuintikilpailujen veden lampdtilarajaksi 16 celsiusastetta, ja taman alittavat
veden lampdtilat koetaan jo kylmana vetena, eika kilpailuja tule silloin jarjestaa kilpailijoiden hypo-
termiariskin vuoksi. Kansainvalinen talviuintiliitto, IWSA puolestaan méaarittelee veden [ampatilat
omien lyhyempien matkojen talviuintikilpailujen mukaan ja veden kylmyys vaikuttaa uitavaan kisa-
matkaan. +5-9-asteinen vesi koetaan kylmana vetend, +2-5-asteinen vesi puolestaan jaatavana
vetend ja -2—+2-asteinen vesi nimetdan jaavedeksi. (Manolis AS ym. 2019; International Winter

Swimming Association, Water classification.)

Talvena uiminen mielletdén usein avantouintina, mutta Suomen Ladun talviuintiopas maarittelee
avantouinnin olevan aina jaapeitteisessa vedessa uimista. Talviuinnista on kyse, kun puhutaan alle

10 asteisessa luonnon vedessé uimisesta. Taman myota talviuintikausi alkaa yleensa koko Suo-
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messa lokakuussa ja paattyy toukokuussa. Laji on edullinen ja helppo aloittaa, eiké aikaakaan tar-
vitse hirveita varailla, kun kokeneillakin uimareilla uintiaika on yleensa alle 40 sekuntia. (Suomen
latu 2011, 8, 13, 39.)

4.2 Talviuinnin historia

Viiledassa luonnon vedessa uiminen ei ole kovinkaan uusi keksintd, jo muinaisen Kreikan ja Roo-
man kansalaiset ovat hoitaneet sairauksiaan kylmalla vedellda. Kylmavesihoidon uskottiin olevan
ladke lukuisiin sairauksiin ja sielun hoitoon. Suomalaiset ovat kdyneet avannoissa jo 1600-luvulta

alkaen, silla pyrittiin lieventaa saunomisen jalkeista hikoilua. (Suomen latu 2011, 7.)

1800-luvulla kylméahoito oli yleisladke sairauteen kuin sairauteen. Sen uskottiin parantavan muun

muassa masennusta ja sitéd kaytettiin hoitomuotona mielisairaaloissa. Uskottiin, etta kylmanveden
vaikutus perustui sen aiheuttamaan shokkireaktioon. Potilaat saatettiin varoittamatta istuttaa jaa-

kylmaan veteen tai heidan paalleen kaadettiin kylmaa vetta. (Huttunen P, 2020.)

Suomen ensimmainen talviuintiseura, Talviuimarienkerho ry perustettiin vuonna 1923 Helsingissa.
Seuran perustajaa, Emil Jarvoa pidetdan suomalaisen talviuinnin isdna. Toisen maailmansodan
jalkeen talviuinti alkoi kiinnostamaan yh& enemman ja talviuintipaikkoja perustettiin ympari Suo-
mea. (Suomen latu 2011, 7.)

4.3 Talviuinnin fysiologiset vaikutukset

Ihminen on tasalampdinen ja tarkeinten elinten kuten aivojen, sydamen ja maksan toiminta edellyt-
taa 37 asteen optimilampdtilaa. lhmisen ihossa on hermopéaaétteita, jotka aistivat kylmaa. Kylmaan
veteen mentdessa nama kylman herkistamat ihoreseptorit muuttavat arsykkeen sahkaisiksi signaa-
leiksi, hermoimpulsseiksi, jotka kulkevat aistinratoja myéten keskushermostoon. Aivoissa syntyy
aistimus kylmasta, tama aktivoi sympaattista hermostoa ja lisaa elimistétn aineenvaihduntaa eli
lAmmaontuottoa aktivoivan ja verisuonia supistavan hormonin, noradrenaliinin eritysta. Nain ihmisen
elimist® priorisoi sydamen ja muiden sisdelinten toimintaa, yrittden heikentaa lAmmaonhukkaa va-
hentamalla verenkiertoa iholle ja raajoihin supistamalla niiden pintaverisuonia. TAman vuoksi ihon
pintaverenkierto ja raajojen aareisverenkierto heikkenee voimakkaasti, mikd aiheuttaa raajojen li-
haksissa hapenpuutetta, mika tuntuu voimakkaimmin kipuina sormissa ja varpaissa. Mydskaan
iholle ei tule riittavasti lamminta verta, jolloin ihon l[ampdétila laskee ja tama nakyy uinnin jalkeen
ihon punoituksena. Vedessa ollessa myods syke ja verenpaine nousee akillisesti, koska aariosien
verisuonet supistuvat, verisuoniston kokonaistilavuus pienenee ja verenkierron vastus lisaantyy,
minka vuoksi sydamen tyomaara kasvaa. Taman vuoksi avantouintia ei suositella sydan- ja veri-

suonisairauksia sairastaville inmisille, silla kylm&én veteen mentéessa heilla sydaninfarktin tai ryt-
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mihairididen riskit kasvavat. (Smolander, 2020; Kauhala, 2019; Huttunen P, 2020; Huttunen P,
2002)

Paan pintaverisuonet tekevat poikkeuksen, silla ne eivat kylméassa supistu. Nain pyritaan turvaa-
maan aivojen normaali hapensaanti. Eniten [amp6a kylméssa haihtuukin paalaen, otsan ja niskan
alueelta, jonka vuoksi paahineen kayttékin on ihan suositeltavaa talviuintia harrastaessa. (Huttunen
P, 2020; Suomen latu 2011, 22.)

Kylmassa vedessa ihmisen elimistd luovuttaa lampda paljon enemman kuin vastaavan lampdises-
sa ilmassa ja sinne meneminen aiheuttaa voimakkaan fysiologisen stressireaktion. Stressihormo-
neiksi luokiteltujen kortisoli- ja adrenaliinihnormonien vapautuminen Kiihtyy, joita elimisto kayttaa
hyddykseen lampdotasapainon yllapidossa. Tama aiheuttaa hapen tarpeen lisdantymisen, jonka
vuoksi varsinkin aloittelevalla avantouimarilla hetkellinen hengityksen salpaantuminen on mahdol-
lista. Fysiologinen kylm&&n veteen tottuminen tapahtuu kuitenkin l&ahes kokonaan 2-3 talviuintiker-
ran jalkeen, jonka seurauksena ndma kylméasta aiheutuvat stressireaktiot ja kylmatuntemukset

vaimenevat. (Smolander, 2020; Hietaniemi, 2009.)

Monissa tutkimuksissa kylmaaltistuksen jalkeen beetaendorfiinin kasvun todentaminen veresta ollut
haasteellista. On kuitenkin mahdollista, ettéd kylmaaltistus lisd& beetaendorfiinin tai muun endogee-
nisen opioidin eritysta aivokudoksessa. Opioidit salpaavat kipureseptoreita ja liittyvat mielihyvan

tunteeseen, joten niiden erityksen lisaantyminen selk&ytimessa tai aivorungossa voi selittdd kylma-

altistuksen kipua lieventavan ja miellyttavan vaikutuksen. (Mikkelsson & Leppaluoto, 2005.)

Kylmassa vedessa seka adrenaliini- ettéa kortisolitasot lopulta tasapainottuvat, niin etta ennen uintia
korkealla olleet pitoisuudet laskevat ja matalalla olleet pitoisuudet nousevat, minké vuoksi talviuin-
nilla voi olla seké mieltd rauhoittava etté virkistava vaikutus. Lisaksi kylma vesi stimuloi aivolisak-
keesta eriytyvan beetaendorfiinin vapautumista. Beetaendorfiini on elimiston oma opiaatti, voimak-
kaasti kipua lieventava ja mielihyvaa aiheuttava yhdiste. Uinnin jalkeisissa olotiloissa on yksiléllisia
eroja, mutta joillekin se voi aiheuttaa jopa riippuvuutta — elamys on saatava uudestaan. (Hietanie-
mi, 2009; Huttunen P, 2020.)

4.3.1 Lammontuotto jaruskea rasva

Usein kylmaaltistuksessa lammonhukan heikkeneminen ei yksin&dén riitd vaan myds lammaontuoton
tulee lisdantyd. Tahdosta riippumattoman lihasvarindn avulla kehoon syntyy lisda lampda. Lihasva-
rinat aiheuttavat epamiellyttavid puistatuksia, joiden aikana lammadntuotto voi kasvaa jopa 3-5-
kertaiseksi lepoaineenvaihduntaan verrattuna. Lihavammilla ihmisilla lihasvéarind k&ynnistyy myo-
hemmin, koska lammdnluovutus on heikompaa. Mydhastynyt lihasvarina saastaa elimiston ener-

giavaroja. Paljon lihasmassaa omaavilla henkilgilla lihasvarindiden aikaansaama lammaontuotto on
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parempaa. Keho voi tuottaa lampoa myds ilman lihasvarinaa. Talléin lampda muodostuu kehon

ruskeasta rasvasta. (Huttunen P, 2020.)

Vasta vuonna 2009 osoitettiin, etta aikuisilla ihmisilla on lamp6a tuottavaa ja energiaa kuluttavaa
ruskeaa rasvakudosta, jonka vuoksi siité ei viela tindkaan paivana tiedeta kaikkea, mutta sita jat-
kuvasti tutkitaan enemman. Tiedetdan, ettd ihmisille ruskeaa rasvakudosta muodostuu jo sikidai-
kana, jolloin sité on runsaasti etenkin lapojen alueella. Lapsuuden aikana ruskea rasvakudos va-
henee, kun taas murrosidssa ruskeaa rasvakudosta ilmaantuu tarkeiden elinten ymparille. Aikuis-
idssa ruskean rasvan suhteellinen maara vahenee ian myota. Aktiivista ruskeaa rasvaa on havaittu
eniten solisluiden seudussa kaulalla, mutta sitd on myds tarkeimpien sisdelinten, kuten aortan ja
munuaisten ymparilla sekéd selkarangan alueella helminauhamaisesti. Ruskean rasvan paaasialli-
nen tehtava on lammontuotto, ja tarkemmin kohdennettuna nimenomaan tarkeiden sisaelinten ja
kaulalla aivoihin menevan veren optimaalisen lampétilan turvaaminen. (Virtanen & Nuutila, 2015;
Laurila ym. 2020.)

Ruskea rasva kuluttaa myds energiaa ja polttaa padosin kehoon varastoituneita rasvahappoja seka
sokereita. Vaikka kaulan alueella todetun ruskean rasvan maara on keskimaarin vain noin 60
grammaa, sen aktivaation voidaan arvioida riittdvan polttamaan vuodessa jopa neljan rasvakilon
vastaavan maaran energiaa. Ruskean rasvan aktivaatio kasvattaa kokonaisenergiankulutusta ja on
yhteydessa kehon pienempaan rasvaprosenttiin. Tuloksia tuoneet PET-tutkimukset saattavat kai-
ken liséksi jopa aliarvioida ihmisen ruskean rasvakudoksen maaraa, silla ruskeita rasvasoluja on
[6ytynyt ruumiinavauksien yhteydessa myos valkoisten rasvasolujen ja lihasten lomassa lukuisilta
muiltakin alueilta kuin tarkeimpien elinten ymparilta ja solisluiden laheisyydesta. Taméan vuoksi rus-
kean rasvan energiankulutuksen kapasiteetti voi olla jopa suurempi kuin on arvioitu. (Virtanen &
Nuutila, 2015; Laurila ym. 2020.)

Kylmaaltistus on yksi tehokkaimmista keinoista aktivoida ruskean rasvan toimintaa. Normaalipai-
noisilla henkildilla akuutti kylmaaltistus lisaa ruskean rasvan glukoosinkayttdéa kymmenkertaisesti,
verenvirtausta ja hapenkulutusta kaksinkertaisesti ja rasvahappojen kulutusta noin kolminkertaises-
ti. S4annollinen kylmaaltistus lisdé ruskean rasvakudoksen maaraa aikuisilla ihmisilla. Kylmina
vuodenaikoina ruskea rasvakudos on kaikilla inmisilla aktiivisempaa. (Virtanen & Nuutila, 2015;
Laurila ym. 2020.)

Ruskean rasvan kylmastimuloitu glukoosink&ytt6 on lihavilla vain kolmannes siita, mika se normaa-
lipainoisilla on. Viela ei tiedeta, etté johtaako lihavuus ruskean rasvan toiminnan heikkenemiseen
vai aiheuttaako jokin geneettinen tekija ruskean rasvan toiminnassa herkemmin lihavuuteen. (Vir-
tanen & Nuutila, 2015; Laurila ym. 2020.)
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On saatu nayttoa, ettd myos ruokailu aktivoi ruskeaa rasvakudosta, kun veren sokeripitoisuus suu-
renee nopeasti, mika aktivoi sympaattista hermostoa ja lisaa insuliinin eritysta. Ruskea rasvakudos
on insuliiniherkkad, ja sen glukoosin eli sokerin kaytté moninkertaistuu insuliinin vaikutuksesta.

Elainkokeissa on todettu aktiivisen ruskean rasvan myos tuovan kyllaisyyden tunnetta ruokaillessa

aikaisemmin, jota talla hetkella tutkitaan ihmisilla. (Laurila ym. 2020.)

On spekuloitu chilipippurin kapsaisiinin ja vihreédn teen katekiinin vaikuttavan ruskeaan rasvaku-
dokseen, silla ne lisasivat energiankulutusta merkittavasti henkildilla, joilla oli todettu kylmassa ak-
tivoivaa ruskeaa rasvaa. Liséksi vihredn teen katekiinin paateltiin voivan muuttaa kehon vaaleam-
pia rasvasoluja klassisten ruskeiden rasvasolujen kaltaisiki, koska viiden viikon aikana paivittain
nautittuna se lisasi kylmaaltistuksessa kehon energiankulutusta niilla koehenkil6illg, joilla ei alun
perin ollut kylm&ssa aktivoituvaa ruskeaa rasvakudosta. (Laurila ym. 2020.)

Ruskean rasvan on osoitettu olevan yhteydesséa kehon insuliiniherkkyyteen eli sokeriaineenvaih-
dunnan paranemiseen seka pienempiin veren triglyseridipitoisuuksiin ja vyotarén ymparysmittaan.
Siita toivotaan I6ytyvan apua tyypin 2 diabeteksen ja lihavuuden hoitoon jopa ladkinnallisen ruske-
an rasvan aktivaation kautta, mutta naitd mahdollisuuksia tutkitaan viela. (Laurila ym. 2020.)

4.4 Talviuinnin terveysvaikutukset

Tyohon vaikutukset ndkyvat vastuskykyd merkittdvasti parantavien tiettyjen valkosolujen, kuten
monosyyttien ja leukosyyttien maaran kasvuna elimistésséd. Nama vaikuttavat suotuisasti seké sai-
rastelun vahaisyyteen etta lievempiin sairasteluoireisiin. (Knechtle ym. 2020; Huttunen P, 2020;
Siems ym. 1999.)

Tyo6paivan jalkeen suoritettu talviuinti vaikutti positiivisesti mielialaan seké paransi tdiden jalkeista
olotilaa ja rentoutumista (Smolander, 2020). Ty6terveyslaitoksen vuonna 2020 suoritetussa tutki-
muksessa todettiin kylmaaltistuksen nopeuttaneen merkittévasti palomiesten palautumisaikaa (Hut-
tunen P, 2020).

Talviuinnin jalkeisen vireystilan havaittiin kohentuvan kylmaaltistuksen tasatessa elimiston adrena-
liini- ja kortisolitasoja, jonka kautta se parantaa myos kognitiivista suorituskykya (Huttunen P, 2020;
Kauhala, 2019).

Uneen vaikutukset nakyvét hyvin vaihtelevasti. Osa tutkimuksista ei unenlaatua mitattaessa saanut
merkittavia eroja kontrolliryhmiin. Puolestaan reumasairauksia sairastavilla unenlaadun todettiin
parantuneen ja kylmahoito vahensi myds merkittavasti sairauden tuomia kiputiloja. (Smolander,
2020; Kauhala, 2019; Katko, 2016.)

20



Liikuntaan vaikutukset nakyvat kylmaaltistuksen vaikutuksesta aktivoituneen ruskean rasvan nos-
taessa paivittaista energiankulutusta, joka auttaa painonhallinnassa ja on yhteydessa pienempaan

kehon rasvaprosenttiin. (Virtanen & Nuutila, 2015; Manolis AS ym. 2019.)

Ravintoon vaikutukset nakyvat myos kylmaaltistuksen vaikutuksesta aktivoituneen ruskean rasvan
parantaessa insuliininerkkyytta. Heikentynyt insuliiniherkkyys eli insuliiniresistenssi on yhteydessa
lihavuuteen, tyypin 2 diabetekseen seka sydan- ja verisuonisairauksien syntyyn. (Virtanen & Nuuti-
la, 2015; Manolis AS ym. 2019; Knechtle ym.2020; Gibas-Dorna ym.)

Avantouimareilla havaittiin my6s ravinnosta saatavien antioksidanttien olleen veressa pitoisuuksina
suurempia kuin verrokeilla. Taméan kerrotaan johtuvan kylmaaltistuksen aiheuttamista muutoksista
myds solutasolla, kasvattaen veren antioksidanttista kapasiteettia. (Smolander, 2020; Siems ym.
1999.)

Mieleen vaikutukset nékyvat ehkapa eniten. Saanndéllisesti harrastettuna talviuinti parantaa kyl-
mansietokykya, jolloin kylmén aiheuttamat stressireaktiot heikkenevéat. Kylménsietokyvyn parantu-
essa yleinen stressinsietokyky kohentuu. (Huttunen P, 2020.)

Kylméan veden pelko koetaan usein itsensa voittamisena, jolla on psyykkisid voimavaroja ja itseluot-
tamusta kohentava vaikutus (Hietaniemi, 2009; Huttunen P, 2002). Tutkimukset osoittivat talviuin-
nin vaikuttavan positiivisesti mielialaan, auttavan stressinhallintaan ja muutamat tutkimukset osoit-
tivat talviuinnin voivan hoitaa merkitsevasti jopa masennusta oireita lieventéaen. (Knechtle ym.
2020; Huttunen P ym. 2004; Lindeman ym. 2002; van Tulleken ym. 2018.)

Lyhytaikaisessa kylmaaltistuksessa vapautuneet stressihormonit kaytetaan lampoétasapainon yllapi-
tamiseen. Talldin aiheutunut stressi koetaan positiivisena, energiaa ja virkeyttad antavana. Moni
avantouimari kokee, etta pulahdukset laukaisevat jannityksen aiheuttaman stressin. Lyhytaikainen

ja hallittu kylmaaltistus onkin hyva paineenpurkamiskeino. (Huttunen P, 2020.)

My6s huippukylméhoidon antama kylmaaltistus vaikutti saavan aikaan samantyyppisia vaikutuksia
avantouinnin kanssa ja tutkimuksen perusteella voitiin todeta 20 sekunnin avantouinnin vastaavan

noin kahta minuuttia huippukylmahoidossa. (Mikkelsson & Leppéaluoto 2005; Katko, 2016.)

Muita vaikutuksia havaittiin myos, joista merkittavimpéana sydéan- ja verisuonisairauksien riskin
pieneminen talviuinnin vaikutuksesta. Kohdehenkildiden yleinen verenpaine pieneni ja veren trigly-
seridiarvot eli veren rasvahappojen maaran havaittiin pienenevan talviuinnin vaikutuksesta. (Mano-
lis AS ym. 2019; Knechtle ym.2020; Checinska-Maciejewska ym. 2019.)
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Yleinen hyvinvointi puolestaan kohentui merkittavasti reumaa, fibromyalgiaa tai astmaa sairastavil-
la, jotka kertoivat Kipujen lievittyneen kylmaaltistuksen vaikutuksesta (Knechtle ym. 2020; Huttunen
P ym. 2004).

Talviuimareiden omat tuntemukset tulivat ilmi Suomen ladun vuonna 2010 suorittamaan kysely-
tutkimukseen vastasi lahes tuhat talviuintiharrastajaa ympari Suomea. Vastaajista yli 60 prosenttia
koki stressin ja flunssien vahentyneen. Talviuinnista oli joka kolmannen mielesta apua sarkyihin ja
unenlaadun parantamiseen. Talviuinti lisdsi vastaajien keskuudessa ennen kaikkea yleista hyvaa

oloa ja energisyytta. (Suomen latu 2011, 39.)

ADHD-liitto ry:n toimeksi antamassa opinnaytetydssaan tyontekijat lahtivat tarkkailemaan ADHD-
aikuisten talviuinnin vaikutuksia. ADHD:n yleisia oireita ovat tarkkaamattomuus, ylivilkkaus ja im-
pulsiivisuus. Talviuinti muun muassa lisasi ADHD-aikuisten itsevarmuutta, keskittymiskykya, kehon
rauhallisuutta ja rentoutta seka selkeytti mieltd. Lisdksi kohdehenkil6t kokivat nukahtamisen nopeu-
tuneen ja unen laadun parantuneen. (Koskelainen H & Koskelainen J 2015, 44-49.)

Saanndllinen talviuinti nayttaisi liittyvan hyvaan elamanhallintaan ja terveytta edistavaan elaméan-
tyyliin, joka osaltaan tukee henkilékohtaista tyohyvinvointia ja tydssa jaksamista. My6s Tampereen
yliopiston psykologian laitoksen tutkimuksen mukaan talviuimarit olivat vertailuryhmia hyvinvoivem-

pia ja onnellisempia. (Smolander, 2020.)
4.5 Talviuinnin riskit

Yksin ei tulisi kenenkdédn menna kylmaan veteen, silla kokeneillekin talviuimareille kylmaaltistus pi-
taa mukanaan jopa kuolemanriskin. Kylmaaltistuksen alussa tapahtuva muutaman sekunnin aikai-
nen kylmashokkireaktio on talviuimarille suurimman hukkumisen riskin aikaa, kun sen aikainen
hengityksen kontrolli on enemmankin pakonomaista hyperventilointia, jolloin pienikin maara vetta
keuhkoihin paastessaan voi johtaa hukkumisprosessiin. Kylmashokkireaktio vaimentuu jo muuta-

man kokemuksen mydéta, mutta taysin riskitontd se ei ole koskaan. (Knechtle ym. 2020.)

Kylmaan veteen joutuminen voi olla hengenvaarallista. Alle neliasteisessa vedessa voi selvitd hen-
gissa paasaantdisesti korkeintaan tunnin. Veteen akillisesti pudonnut tai talviuinnin aloittelija saat-
taa kokea voimakkaan kylmashokkireaktion, jossa hengitys salpautuu tai on katkonaista. Tall6in
paniikkiin joutunut ihminen saattaa hukkua. (Smolander, 2020; Knechtle ym. 2020; Shattock & Tip-
ton 2012.)

My0s parasympaattinen hermosto aktivoituu kylmassa vedessa, kun verta pakkautuu elimiston si-

saosiin verisuonten supistumisen, veden aiheuttaman paineen vaikutuksesta tai kasvojen altistues-
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sa kylmalle vedelle. Reaktiota kutsutaan my6s sukellusrefleksiksi, joka pyrkii alentamaan syketaa-
juutta. (Smolander, 2020; Knechtle ym. 2020; Shattock & Tipton 2012.)

Shokkireaktio ja sukellusrefleksi yhtyneena voimakkaaseen psyykkiseen stressiin saattaa johtaa

verenkierron autonomiseen konfliktiin, joka voi altistaa henkilon vaarallisille rytmihairidille ja voi joh-
taa hukkumiseen. Suuri osa talviuinnista johtuvien kuolemien méaérastéa johtuu nimenomaan veren-
kierron autonomisesta konfliktista. (Smolander, 2020; Knechtle ym. 2020; Shattock & Tipton 2012.)

Venaldinen yli 70-vuotias mies kuoli vuonna 2014 Rovaniemella avantouinnin MM-kisoissa. Han
osallistui Endurance-kisaan, jossa kilpailtiin 450 metrilla. Mies menetti tajuntansa uituaan 300 met-
rid. Samana vuonna iakasta miesta oli elvytettava Vierumaella avantouinnin SM-kisoissa. Tapaus-
ten taustalla voi olla piilevia sairauksia, mutta kyse saattoi olla autonomisesta konfliktista. (Smolan-
der, 2020.)

Hypotermialla tarkoitetaan normaalin ruumiinlammaon laskua ja tasta aiheutuvia muutoksia elimis-
tossé. Kylmén veden varaan joutunut jaéhtyy hyvin nopeasti. Esimerkiksi 4—6 asteisessa vedessa
uhri voi menettaa toimintakykynséd muutamassa minuutissa ja tajuntansa noin 15 minuutissa. Avan-
touinnin harjoittajien on havaittu tottuvan kylmaaltistukseen niin, etta reaktiot eivat kehity néin no-
peasti. Tajuissaan olevan henkilén ruumiinlammon laskiessa alle 34 asteen tajunnantilassa alkaa
esiintya hairioita ja voimakkaita lihasvaringita. Alle 30 asteen hypotermia voi jo aiheuttaa tajutto-
muuden. Lampdtilan edelleen laskiessa lihakset alkavat jaykistyd, ja sydan ja hengitys pysahtyvat

alle 25 asteen lammossa. (Saarelma, 2022.)

Hypoterminen ihminen, jonka sydén ja hengitys ovat lakanneet toimimasta ja jonka pupillit ovat laa-
jat ja valojaykat kuin kuolleella, voi olla vield taysin elvytettavissd. Nopeasta kehon ja erityisesti ai-
vojen jaahtymisesté voi hukkumistapauksissa olla elvytyksesta toipumisen kannalta hyttya, koska
aivot kestavat jaahtyneind hapenpuutetta paremmin kuin normaalissa ruumiinlammadssa. Kylmaan
veteen hukkuneen lapsen tiedetaan selviytyneen ilman hermostollisia hairidita jopa tunnin mittai-

sesta veden alla olosta. (Saarelma, 2022; Knechtle ym. 2020.)

Jos sydan on sairas, tulee avannossa kayntia tarkoin pohtia. Sydansairaiden ladkitys vaikuttaa
paaosin samoihin tekijoihin kuin kylma vesi, mutta vastakkaiseen suuntaan. Se, missa talviuinti
nostaa akillisesti seké verenpainetta etta syketta, niin sydansairaiden laakitys pyrkii hillitsemaéan
verenpaineen ja sykkeen nousuja, jotta sydamen kuormittuminen olisi maltillista, eika oireita ilmeni-
si. Paaperiaatteena kuitenkin on, etta jos sepelvaltimotauti, eteisvarina tai kohonnut verenpaine on
hyvassa hoitotasapainossa ja talviuinti on tuttua, niin silloin ei ole estetta jatkaa sitd. Sydamen tah-
distinkaan ei ole este talviuinnille, vaan sairaus tahdistimen taustalla on ratkaisevassa asemassa.
Jos kyseiset sydansairaudet ei ole hyvassa hoitotasapainossa, sairautena on sydamen vajaatoi-

minta tai sydansairaus on vasta askettain todettu, silloin talviuinti ei ole suositeltavaa. Sydéansairail-
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la talviuinti ndyttaisi lisdavan rytmihairididen ja sydaninfarktien todennékdaisyytta (Manolis AS ym.
2019; Knechtle ym. 2020). Sydansairauksia on kuitenkin paljon erilaisia, jonka vuoksi on tarke&a

keskustella oman laakarin kanssa talviuinnin sopivuudesta. (Alapappila, 2022.)

Hypotermia on pidempikestoisemman talviuinnin yksi suurin riski. Erééssa tutkimuksessa seurattiin
kokeneiden avantouimareiden elimiston lampdétiloja Zirichissa jarjestetyssa 2,2 kilometrin uintimat-
kalla 4 asteisessa vedessa. Yhden kilpailijan lampétila putosi 20 minuutin matkan aikana 37 as-
teesta 32 asteeseen. Pitkat kylmaaltistukset voivat aiheuttaa vahinkoa sydanlihakselle ja olla yh-
teyksissa rytmihairididen syntyyn. Myds alkoholin vaikutuksen alaisena kylmaéan veteen menemista
tulisi valttaa, silla alkoholi lisdd hukkumisen riskia ja nopeuttaa hypotermian kehittymista. (Knechtle
ym. 2020; Manolis AS ym. 2019; Knechtle B ym. 2009.)

4.6 Talviuinnin turvallisuusohjeet

Talviuinti sopii l&hes kaikille, mutta tiettyja saantoja tulee noudattaa. Kylméaéan veteen ei saa menna
alkoholin vaikutuksen alaisena, eik& mydskaan flunssaisena. Sydéan- ja verisuonisairauksia sairas-
tavien tulee varmistaa talviuinnin sopivuus omalta laakariltaan. Yksin talviuintia ei suositella, vaan
hyva on olla aina joku kaveri mukana pulahdusta valvomassa. Jokaisessa virallisessa talviuintipai-
kassa tulisi olla turvallisuusohjeet helposti luettavissa, joten ndmé on hyva kerrata, vaikka joka uin-
tikerran yhteydessa. (Suomen latu 2011, 21.)

Avantoon mentdessa on hyva kayttaa jalkineita, jotka suojaavat liukastumisilta, teravilta kivilta ja
suolalta, jota saatetaan kayttaa talviuintipaikkojen kulkuteiden sulana pitamiseen. Myos késineiden
ja paahineen kayttaminen on suositeltavaa. Uimareille on tarjolla useissa kaupoissa avantouintiin
tarkoitettuja neopreenitossuja ja -hansikkaita, eiké hintakaan paata huimaa. (Suomen latu 2011,
22.)

Kylma tuntuu epamiellyttavaltad, jos on valmiiksi hiukan alilampoéinen. Taméankin vuoksi lihaksistoa
on hyva lammitella kevyella liikunnalla ennen avantoon menoa. Sauna puolestaan lammittaa kehoa
jo liikaakin. Jos menee avantoon suoraan saunasta, niin on hyva jaahdytella kehoa hetki ennen
avantoon menoa, silla suuri lampétilaero aiheuttaa sydamelle vieldkin kovemman rasituksen ja ve-
renpaineen vaihtelu saattaa aiheuttaa huimauksen tunnetta. (Suomen latu 2011, 21; Huttunen P,
2020.)

Ennen veteen menoa tulisi hengitella rauhallisesti ja veteen tulisi menna rauhallisesti ja mahdolli-
simman rauhallisena kylméashokkireaktion minimoimiseksi. Sukeltaminen ja pdén kasteleminen
avannossa ei ole suositeltavaa. Ensimmaisilla kerroilla kylmaan veteen on hyva totutella vain kas-

tautumalla ja kehon sopeutuessa kylmaan voi avannossa alkaa olemaan pidempia aikoja. Uinnin
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jalkeen on hyva pukeutua lampimasti eika lammin juotavakaan ole pahitteeksi. (Manolis AS ym.
2019; Suomen latu 2011, 22.)

5 TULOKSET

Taman kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymykset olivat:

1. Mitk& ovat talviuinnin tutkitut terveysvaikutukset seka mahdolliset riskit?

2. Milla tavoin talviuinnin harrastaminen tukisi poliisin ammattia?

Ensimmaiseen kaksiosaiseen tutkimuskysymykseen tutkimuksen kattavammat vastaukset I0ytyvat

omina kappaleina: talviuinnin terveysvaikutukset seka talviuinnin riskit.

Asiantuntijat korostavat, ettei talviuinnin riskeja ja turvallisuusohjeita tule vahatella, silla niiden piit-
taamattomuus aiheuttaa aina jonkin asteen kuolemanriskin myos terveelle uimarille. Yksimielisia
talviuintia tutkineet olivat kuitenkin siitd, ettd kokonaisuutena lyhytkestoista talviuintia voidaan pitaa
hyvinkin terveytta edistavana harrastuksena, mutta korostavat myds sita, etta lisda tutkimuksia tar-
vitaan, jotta nama aiemmin mainitut terveysvaikutukset voitaisiin taydellisesti ymmartaa. (Smolan-
der, 2020; Knechtle ym. 2020.)

Varsinkin lyhytkestoinen talviuinti nayttaisi vahvasti ehkaisevan sydan- ja verisuonitauteja sydan-
terveilla ihmisilla, parantavan sokeriaineenvaihduntaa ja vastustuskykya seka liittyvan terveytta
edistavaan elamantapaan. Liséksi stressinsietokyky ja -hallinta nayttaisi vahvasti paranevan, mie-
liala rentoutuvan seka altistuksen jalkeinen vireystila nayttaisi myds paranevan talviuinnin vaikutuk-
sesta. Talviuinnin riskeista puolestaan painavimmiksi nousi kylman aiheuttama shokkireaktio, ve-
renkierron autonominen konflikti sek& hypotermian riski, jotka pahimmassa tapauksessa voivat joh-

taa ihmisen menehtymiseen.

Toiseen tutkimuskysymykseen vastaaminen vaatii hieman tdmé&n opinnaytetyon teoria- seka tut-

kinnallisen osuuden yhdistelya.

Siin&, missa poliisin tyod aiheuttaa ammattiin kuuluvien piirteiden vuoksi runsasta psyykkista rasitus-
ta, joka usein stressina koetaan. Tahan talviuinti voisi antaa mieleen vaikuttavien terveysvaikutuk-
sien puolesta apua ja tasapainoa, lahinna stressinsietokyvyn paranemisen ja mielta kohentavan

vaikutuksen vuoksi.

Poliisityon ja vapaa-ajan selked& erottelua korostettiin ja myds sitd mahdollisuutta, ettd tdissd koet-
tu kuormitus voi jattéaa poliiseille virittyneen tilan paalle. Téhan tyopaikalta Iahdettdesséa yksi mah-
dollisuus olisi poiketa paikallisen talviuintipaikan kautta kotiin, silla lyhytkestoisen talviuinnin mielen
paineenpurkautumiskeinoa korostettiin tAman opinnaytetydn tutkimusosiossa.
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Todennakoiseen vastustuskyvyn paranemiseen ja useiden eri sairauksien ennalta ehkdisemiseen
vaikuttava saanndéllinen talviuinti voisi vaikuttaa sairauspoissaoloja pienentéen yksittaisen poliisin
seka koko organisaation kohdalla. Ennen tyévuoroa talviuinti voisi kohentaa poliisin vireystilaa, an-

taen positiivisen vaikutuksen kognitiiviseen suorituskykyyn.

Tyon teoriaosuudessa kasiteltiin terveyden osa-alueina unta, liikuntaa, ravintoa, mielta seka poliisin
tyota. Valituilla osa-alueilla naytti olevan selkeita vaikutuksia toisiinsa, missa yhdella osa-alueen
vaikutukset heijastuivat selkeina vaikutuksina myds néaihin toisiin terveyden osa-alueisiin. Talla ha-
lutaan korostaa, etta jo pienillékin terveysvalinnoilla ja -teoilla voi olla kattavampia positiivisia vaiku-

tuksia terveyteen kuin yleensa ajatellaan.

Taman vuoksi voisi kuvitella sdanndllisella talviuinnin harrastamisella olevan viela useita valillisia
terveysvaikutuksia teoriaosuudessa kasiteltyjen unen, liikunnan, ravinnon, mielen seka tyon vaiku-

tuksien kaltaisesti.

Talviuinnin voidaan sanoa olevan terveyttd edistava harrastus ja toimivan myos hyvin poliisin tyo-
kyvyn yllapitamisen ja oikeastaan sen kehittdmisen tukena. Kaikille se ei kuitenkaan sovellu, joten

talviuinnin riskien ja turvallisuuden kertaamista ei voi liikaa korostaa.
5.1 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyon aineiston keraamiseen kiinnitettiin erityistd huomiota, ettei lahteitéa lahdetty etsimaan
aivan mista tahansa. Laajaan teoriaosion aiheeseen oli saatavilla tietoa useista eri lahteista, mutta
kirjastoja ja virallisia lahteita suosittiin ja viela mahdollisimman objektiivisesti. Tyoterveyslaitoksen,

terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen seka Duodecimin tarjoamaa tutkimustietoa pyrittiin ensisijaisesti

kayttamaan.

Tutkimusosioon kaytettyjen tutkimuksien taytyi I16ytya Google Scholar palvelimelta, ja tutkimus-
osiossa pyrittiin, etta jokaisen yleistettavan asian kohdalla 16ytyisi vahintaan kaksi lahdetta, jolloin
luotettavuus tiedolle kasvaisi. Lisaksi tutkimustuloksista eroteltiin talviuimareiden omat tuntemukset
virallisista tutkimus tuloksista. Tutkimustuloksiin joutui kayttamaan aarimmaista tarkkuutta, silla
suurin osa tuloksista oli englannin kielella, jottei kielellisien kaannodksien kauttakaan aiheudu vir-

heellistd tutkimuksen tulkintaa.

Kaikki opinnaytetydssa vahankaan kaytetyt tekstit on merkitty lahdeviittauksiin ja lahdeluetteloon.
Alkuperéista lahdettad on kunnioitettu, eiké tekstin viestia ole lahdetty muuttamaan tulosten vaaris-

tamiseksi.
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5.2 Jatkotutkimusaiheet

Aiempaa poliisiammattikorkeakoulun opinnaytetyota ei ole kyseisesta aiheesta tehty. Talviuintia
mielestani voisi jatkossa tutkia poliisitydn nakdkulmasta laajemman kyselytutkimuksen perusteella.
My®6s uusia tutkimustuloksia aiheeseen viitaten tulee suhteellisen tasaisesti lisaa. Taten esimerkiksi
5 vuoden kuluttua saatetaan tietda talviuinnista jotain aarimmaisen oleellista, mité ei viela tana pai-
vana ole ollut saatavilla. Talléin jopa uuden katsauksen ja tuloksien vertailun tekeminen olisi mah-

dollista.
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