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Hyvinvointia
vuorotyohon

Tydntekijéin opas vuorotydn hallintaan




Lukijalle

Kun vuorotydn haittoja halutaan véhentdd, keskeisié keinoja
ovat tydvuorojen suunnittelu ja tydn organisointi, tydterveys-
huollon jérjestémé saicnnéllinen terveysseuranta, koulutus ja
tiedottaminen. Térkeitd ovat kuitenkin myds ne keinot, joiden
avulla jokainen tydntekijé voi itse helpottaa sopeutumistaan
vuorotyshdn.

Témad opas tarjoaa neuvoja kdyténnsn kysymyksiin, kuten
miten nukkua paivéllé, miten vuorotydssd pitdisi aterioida,
miten kannattaa harrastaa litkuntaa tai mité tehdd, kun
véisymys kdy sietimétdméiksi. Vuorotydn ongelmiin tuskin
|6ytyy kaikkien kohdalla toimivia patenttiratkaisuja.




Tarkeimpid vuorotyén aiheuttamia
terveysriskejd

vuorokausirytmin hdiriintyminen

perhe-eldmén ja yksiléllisen vapaa-ajan héiriintyminen
unettomuus ja péivéaikainen vésymys

tydsuorituksen heikkeneminen vésymyksen takia
tapaturmariski

sepelvaltimotauti

aikuisiéin diabetes

rintasyopd

Voit itse vaikuttaa vuorotydhén sopeutumiseen ja vuorotyén
aiheuttamien haittojen véhentdmiseen. Parhaan tuloksen
saavutat kokeilemalla monia eri keinoja ja vaihtamalla
kokemuksia muiden vuorotysté tekevien kanssa.




Pitaisiko vuorotyohon
yrittaa sopeutua?

Omaan sopeutumiseen

voi vaikuttaa valon ja unirytmin avulla. Elimistdn elintoi-
minnot noudattavat vuorokausirytmid, jota aivoissa oleva
biologinen kello séditelee. Auringonvalo tai kirkas keinovalo
tahdistavat biologista kelloa pyrkien pédsadntsisesti
estimddn “poikkeavaan” uni-valverytmiin (kuten vuorotydhén)
sopeutumista. Kirkkaalla valolla (noin 2000 luxia tai sitd
enemmdain) on liséiksi vélitén mielialaa ja vireyttd parantava
vaikutus.

Altistumalla oikeaan aikaan valolle ja nukkumalla oikeaan
aikaan vuorotydntekijé voi sdddellé vuorokausirytmic
tahdistavan biologisen kellonsa toimintaa. Erilaisissa vuoro-
icrjestelmissé kannattaa valita erilainen sopeutumisstrategia.



Nopea vuorokierto (1-3 yévuoroa)

Pyri pitéimé&dn mahdollisimman paljon kiinni

pdivarytmista

D Mene nukkumaan heti yévuoron jélkeen.

D Viimeisen ydvuoron jélkeen nuku vain muutama tunti, jotta
pystyt nukahtamaan jo samana iltana.

D Vilia nokosia paitsi ennen ensimmadistd ydvuoroa.

Hakeudu aamulla (tyévuoron lopputunteina klo 5:sté
alkaen, kotimatkalla ja ennen nukkumaan menoa)
kirkkaaseen keinovaloon (2000-6000 luksia) tai
pdivanvaloon (huom! tavallinen huonevalaistus on 50-300
luksial).

D Syd ysllé vain kevyesti.
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Valo viivastad elimistén vuorokcusirztmid voimakkaiten klo 05 ja
aikaistaa sitd parhaiten klo 08. Keskipaivalla valo ei tahdista.




Hidas vuorokierto (vahintddn 4 yévuoroal)

Vuorojakson alussa: pyri sopeutumaan yévuoroihin

D Siirrd pdivéunta muutamia tunteja mydhéaisemmdksi tai
nuku kahdessa jaksossa: heti yévuoron jélkeen ja mahdolli-
simman lghellé seuraavan yévuoron alkua.

D Vélt& auringonvaloa tai kirkasta keinovaloa aamulla
(klo 5-12) esimerkiksi kéyttamallé aurinkolaseja
palatessasi tSistd.

D Myds kirkkaalle keinovalolle altistuminen ysllé (klo 23-5)
nopeuttaa yévuororytmiin sopeutumista.

D Syd yolla kevyesti ja sijoita tdrkein ateria yévuoron alkuun.



Jatkuva yétyd

Pyri sopeutumaan ySvuororytmiin

D Valolle altistuminen ja sydminen kuten hitaan vuorokierron
yévuorojakson alussa.

Pyri pysytteleméén ydvuororytmissé ainakin osittain
my&s vapaapdivind
D Nuku mydhé&én ja mene mydh&én nukkumaan.

D Sailytd ateriarytmi mahdollisimman samanlaisena kuin
tydvuorojaksolla.

Yévuororytmiin sopeutuminen vuorojakson alussa: kaksi ensimmdistd yévuoroa
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Nukkuminen

On tarkedd,

eftd vuorotydntekijd yrittéé nukkua niin paljon kuin
mahdollista. Erityisesti ydvuorojen vélissd, niiden jélkeen

ja ennen aikaisia aamuvuoroja kaikki keinot unen médirdn
liséé@miseksi ovat tarpeen. Myés perheenijésenille on
selvitettéivd, ettd uni on vuorotydldiselle todella térkedd.
Perheen on my&s tiedettéva vuorot. Nukkuvaa yévuorolaista ei
saa héiritd.




Unirytmi yovuorossa

Kolmivuoroty&ssé tulisi ennen ensimmdisté yévuoroa ottaa
aina nokoset. Viimeisen y&évuoron jélkeen kannattaa nukkua
paivélld vain sen verran, ettd unta riittéié myds seuraavaksi
yoksi. Ala maksa siis koko univelkaa kerralla! Témé helpottaa
siirtymisté normaaliin uni-valverytmiin.
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Unen rytmittdminen ydvuorojen yhteydessa.




Huolehdi unestal

Makuuhuoneen on oltava viiled ja mahdollisimman pimed
(esim. pimentéiva rullaverho).

Puhtaat, miellyttévét vuodevaatteet ja hyvd, oikein
mifoiteftu patja edesauttavat nukkumista.
Kéytd tarvittaessa korvatulppia ja silmélappuja.

Suorita nukkumaanmenorituaalit, kuten peseytyminen,
hampaiden harjaus ja ydpuvun vaihto, myds valmistautues-
sasi pdivéunelle.

Selvittele huolet hyvissé ajoin ennen nukkumaan menoq,
vaikka “mietiskelemdllé aktiivisesti”.

Miten nukkua péivalla

Suhtaudu yévuoron jélkeiseen péiviuneen kuten
normaaliin yduneen.

Varaa nukkumista varten aina séénnéllinen ja riittévén
pitké ajanjakso.

D Jarjestd nukkumisympdrists mahdollisimman rauhalliseksi.

Kytke ovikello pois padltd, puhelin Génettdmélle ja puhelin-
vastaaja pédille.

Selvité perheelle, tuttaville ja naapureille, milloin ja miksi
sinun on saatava nukkua péivillé ravhassa.



Kun uni ei tule

D Jos unen saanti on vaikeaa

D Pyri renfoutumaan esimerkiksi rauhoittavan musiikin,
lyhyen lukuhetken, rauhoittavien ja rentouttavien
mielikuvien avulla.

D Miellyttévé liikunta véhintddn 2 tuntia ennen nukkumaan
menoa antaa paremman unen. Pieni kévelylenkki,
esimerkiksi tydstd kotiin, auttaa véhentdmddn jénnitystd.

D Alg sys raskaasti juuri ennen nukkumaanmenoa. Sen
sijaan kevyt hiilihydraattipitoinen vélipala helpottaa
nukahtamista.

D Vilta kahvin tai alkoholin nauttimista ainakin 5 tuntia
ennen nukkumaanmenoa.

D Jos kérsit jatkuvasta unettomuudesta, vilté péivénokosia.
Mikéli uni ei tule noin 20 minuutissa, lue tai tee jotain
muuta rentouttavaa, kunnes olet riittéivéin vésynyt
yrittéiciksesi uudelleen.

Unihdiriét voivat johtua myés elimellisestd
sairaudesta

D Jos unettomuus on jatkuvaa ja sinulla on muita oireita, ota
yhteys tydterveyshuoltoon.




Vireystilan yllapito
yovuorossa

Tydtehtévien suunnittelu ja tauotus

D Tydtehtdvien kierto ja vaihtelu virkistéid, yksitoikkoinen tyd
pitdisi sijoittaa ydvuoron alkuun.

D Yoévuoron loppuun pitdisi sijoittaa enemméin taukoja, esi-
merkiksi yksitoikkoisessa tydssé 5-10 minuutin tauot joka
toinen tunti; tauon aikana liiku, keskustele tydtovereiden
kanssa, juo tai syd pieni vélipala.

D Ik&dntyneet tydntekijt tarvitsevat taukoja enemméin kuin
nuoret.




Nokoset

Jos se on mahdollista, ota ennen ensimmdisté yévuoroa
1-2 tunnin nokoset.

Jo 10-30 minuutin nokoset kello yhden ja neljén vélilla
(esim. ydlla tydtauolla) parantavat vireyttd yévuoron
lopulla; nokosten jélkeen on kuitenkin varattava 5-10
minuuttia herddmistd ja toimintakyvyn palautumista varten.

Kun vésymys on pahimmillaan

Pid& tauko.

Jaloittele.

Huuhtele kasvot kylméllé vedella.

Tuuleta tyétila.

Haukkaa raitista, mieluiten kylmé&é ilmaa.
Lisé& valaistusta.

Juttele tydkaverin kanssa.

Syd jotain kevyesti tai juo esimerkiksi tuoremehua.
Imeskele j&cipalaa.

Istu epéimukavasti.
Laula/hyraile/viheltele.




Ruokailu,
nautintoaineet ja
laakkeet

Saénndllinen ruokailurytmi

on tarkedd vireyden kannalta, vatsavaivojen vélttcimiseksi,
tahdistettaessa elimistdn vuorokausirytmié ja muuta vuoro-
kausiohjelmaa. Saannélliset ruoka- ja kahvitauot tydssé ovat
tarkeitd etenkin vastuullisissa, tarkkaavaisuutta vaativissa ja
yksitoikkoisissa tydtehtévissa. Ateriat kotona ovat perheen
yhteisié hetkid.




Ruokailu

Vuorotydntekijcin ravitsemuksen tavoitteet ovat

D vatsavaivojen ehkdisy
D vdasymyksen ehkdisy ja hyvén ja pitkéin unen takaaminen

D syddin- ja verisuonitautien riskitekijsiden ja lihavuuden
kehittymisen ehkdisy

D sopivan energian ja eri ravintoaineiden saannin
takaaminen.

Valitse ruokia, jotka eivét aiheuta tai pahenna vatsavaivojasi.
Korvaa esimerkiksi ndrdstysté aiheuttavat ruoat vastaavan-
tyyppisillé vaihtoehdoilla.

Aamuvuorossa:

D Pyri sydmé&én aamiainen aikaisessa aamuvuorossa
(klo 3-6) vasta 3issé.

lltavuorossa:

» Nauti ateria ennen iltavuoroa tai iltavuoron alussa ja syd
mydhemmin kevyesti.

Yovuorossa:
D Syd pienid, monipuolisia aterioita sddnndllisesti.

D Syd ydvuoron pédateria vuoron alussa (ennen klo 1.00):
ateria parantaa vireytté myds vuoron lopussa.
Vélté runsaita ja rasvaisia aterioital
Nauti ennen péivéiunelle menoa kevyt, hiilihydraatti-
pitoinen ateria (esim. lautasellinen puuroa), joka helpottaa
nukahtamista.

D Varaa kevyt vélipala (hedelmd, pala leipéd) helposti
saataville, jos nélké ylléttaa kesken péivéunen.




Juomat

D Nauti riittévésti nesteftd, mutta vélté runsasta juomista
aamuyostd!

D Nauti kofeiinipitoisia juomia (kahvi, tee, energiajuomat)
vain alkuydsté ja vélta niitd 5 tuntia ennen nukkumaan
menoa. On tehokasta yhdistéié nokoset ennen yévuoron
alkua ja kofeiinin (juomissa tai tabletteina) nauttiminen
tydvuoron alkupuolella.

Runsas kahvin juonti aiheuttaa helposti vatsavaivojal!
Alkoholi (yli kaksi annosta) huonontaa unen laatual!

Kylmét juomat ja jGéipalojen imeskely saattavat auttaa
vésymyksen torjunnassa.

Vasymyksen ehkdisy kofeiinilla tai muilla piristeillé on vain
tilapdinen ratkaisu, eiké se poista riittéivéin unen merkitysté.

Hyva ateria sisaltaa puolet lautasesta kasviksia keitettynd tai
tuoreena, neljanneksen perunaa, riisia tai pastaa ja neljgnnek-
sen vaharasvaista liha-, kalo- tai broileriruokaa. Ruokajuomana
on vahdrasvainen tai rasvaton maito tai piimd. Taysjyvaleipaa
on 1-2 viipaletta, ja niilla on kosvircsvol%viteﬂé. Marijat tai
hedelmé jalkiruokana téydentavat aterian, tai ne voidaan sydda
myohemmin valipalaksi. == -=--=--=------------- >



Ladkkeet

Unilagkkeiden kéyttd vuoroty&ssd ei ole suositeltavaa.
Unilaakkeet on tarkoitettu vain valiaikaiseen unettomuuteen,
esimerkiksi harvinaisten yévuorojen tai vuorokombinaatioiden
yhteydessa kaytettéivéiksi. Unilcicikkeet eivét mydskadn aina
paranna nukkumisen jélkeistd vireyttd.

Melatoniinia voidaan kéyttad aikarasituksen hoidossa, mutta
vuorotydldisille se soveltuu huonosti. Melatoniinin pitkéaikais-
ja sivuvaikutuksia ei tunneta riittivésti.




Perhe ja sosiaaliset
suhteet

Vuorotyd

saattaa olla ristiriidassa perhe-elémén ja sosiaalisen
toiminnan kanssa. Oma motivaatio seké perheen ja ystévien
tuki helpottavat kuitenkin aikataulujen yhteensovittamista ja
auttavat jaksamaan vuoroty&ssd. Tydvuorojen tietéiminen
pidemmadille jaksolle eteenpdiin helpottaa yhteisten tekemisten
ja tapahtumien suunnittelua.

Osallistuminen tydvuorojen suunnitteluun helpottaa tyén ja
muun elémdn yhteensovittamista.




Jarjestd riiftévasti yhteistd aikaa seka

puolison ettd lasten kanssa olemiseen

D Aseta kotona kaikkien nékyville kalenteri, johon on merkitty
eri tydvuorot — talldin muut perheenjdsenet tietévét, milloin

esimerkiksi yévuorosta palaavan téytyy saada nukkua
ravhassa.

D Koftitdiden jakamisella perheessé on myénteisia vaikutuksia
ajankéytsn hallintaan.

D Ongelmista puhuminen ja yhteiset ratkaisuyritykset auttavat
vaikeissa tilanteissa.

D Vapaa-ajan kiireettémét ruokailuhetket toimivat perhetté
yhdistévana tekijéng.

Perheestd etdéntymisen vaaralta voi vélityd, kun
D puoliso ja lapset suhtautuvat vuorotyshén myénteisesti ja
antavat sosiaalista tukea

esimies tukee ja auttaa

on mahdollista osallistua tydaikojen suunnitteluun

vapaita viikonloppuja on riittévast

tydtahti ei kiristy liiaksi, jolloin energiaa j&& myds perheelle
ja ystaville.

Osallistu tyspaikalla tydaikaratkaisujen
suunnitteluun

» Sinulla on mahdollisuus esittdd mielipiteesi.

D Keskeistd on vapaiden viikonloppujen ja iltavuorojen
m@drd: mitd enemmdn on vapaita viikonloppuja ja
ilta-aikoja, sité véhemmdn vuoroty héiritsee perhe-
eldmaa.

D Tydpaikan eri ikdisten ja eri eléméntilanteissa olevien
yksilslliset tarpeet selkenevéit.




Lﬁkunnan_
harrastaminen

Vuorotydldisen

kannattaa harrastaa liikuntaa. Sécnnéllinen liikunnan harras-
taminen parantaa unen laatua ja nukkumista, vireytté tydssé
ja vapaa-aikana seké yleistd terveydentilaa. Liikunta my&s
edesauttaa vireyden yllépitoa ydvuorojen aikana.




Etsi itsellesi sopiva ja mieluinen liikuntamuoto,
jota voit harrastaa epdsddnnéllisestd
tydrytmistd huolimatta

» Harrasta kohtuullista liikuntaa (esim. kévely, holkké, vinti,
jumppa) 2-5 kertaa viikossa, 2060 minuuttia kerrallaan.

D Harrasta hystyliikuntaa, kuten tydmatkapyéréilyé ja
portaiden kévelyd, aina kun se on mahdollista.

D Valta raskasta liikuntaa 2-4 tuntia ennen nukkumaan
menoaq, sill& elimistd kaipaa riittévasti aikaa palautuakseen
lilkunnan aiheuttamasta vaikutuksesta.

Liiku mieluiten aamu- ja pdivévuorojen jélkeen.

Kévely tai pysréily auringonvalossa yévuoron jélkeen
auttaa palautumista pdivérytmiin.

D Vil likuntaa juuri ennen iltavuoroa.

D Jos likut ydvuorojen vilissd, ota lyhyet nokoset ennen
seuraavan ydvuoron alkua.




Kun tyoajat
aiheuttavat stressia

Vuorotyd ja epdsadnndlliset tydajat

kuormittavat ihmistd ja aiheuttavat stressid. Tyypillisia stressi-
oireita ovat hermostuneisuus, drtyneisyys ja jénnittyneisyys.




Tydntekijéin omat stressinhallintakeinot

Keskustele perheen kanssa. On térkedd, ettd perhe
hyvéksyy vuorotydntekijéin aikataulut.

Tydtoverit ovat samassa tilanteessa, heiddn kanssaan on
hyvé pohtia keinoja stressin hallintaan.

Hae tukea esimieheltdsi.
Harrasta jotain mieluista, liiku ja ulkoile.

D Varaa aikaa itsellesi, lepéd ja rentoudu.

Kun olet stressaantunut, &lé j&d yksin

Keskustele ystéviesi, tydtovereidesi ja esimiehesi kanssa.

Samassa tilanteessa olevat (vuorotystd tekevét) ystéiva- ja
tuttavaperheet ymmartévét todenndksisesti parhaiten
vuorotydn aiheuttamia rajoituksia sosiaaliselle kanssakéy-
miselle.

Osallistu oman tysi ja tydkdytintsjen kehittéimiseen. Tulok-
sellisimpia selviytymiskeinoja ovat sellaiset, joiden avulla
pyritéiéin ongelmien ratkaisuun ja stressié aiheuttavan
tilanteen muuttamiseen.







Tydterveyslaitoksen
tydaika-asiantuntijat tarjoavat

D tietoa ja ratkaisuvaihtoehtoja tydaikakysymyksissd
D ideoita vuorotydjdriestelmien kehittamiseksi
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