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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata tekijoita, jotka vaikuttavat vuorotyolaisen pai-
nonhallintaan. Tavoitteena oli tukea vuorotyota tekevan painonhallintaa. Tutkimuskysymyk-
semme oli ”Mitka tekijat tukevat vuorotyolaisen painonhallintaa?”. Opinnaytetyon toimeksi-

antajana toimi HUS Painonhallintalo.

Jo pelkastaan Suomessa vuorotyota tekee 27 % naisista ja 19 % miehista. Vuorotyo kuormittaa
elimistoa paivatyota enemman. (Partonen 2022.) Taman vuoksi onkin erittain tarkeaa tunnis-
taa tekijoita, jotka altistavat painonnousulle seka tukevat painonhallintaa. Opinnaytetyon
teoreettinen viitekehys kasittelee vuorotyota kasitteena seka vuorotyon vaikutuksia ihmisen
kehoon. Lisaksi teoriatausta kasittelee ylipainoa ja painonhallintaa, sen tukemista seka haas-

teita.

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisena kirjallisuuskatsauksena. Tutkimusaineiston hankintaan
kaytettiin seka suomalaisia etta kansainvalisia terveystieteellisen ja kliinisen hoitotieteen et-
sintaan sopivia tietokantoja. Aineistoista valikoitui lopulliseen tarkasteluun 13 julkaisua si-
saan- ja ulosottokriteerien perusteella. Valikoidut aineistot analysoitiin induktiivisella sisal-

[6nanalyysilla. Tutkimusaineiston haku toteutettiin maaliskuun 2023 aikana.

Analysoinnin tuloksena saatiin yhteensa 23 alaluokkaa, joista muodostettiin 6 ylaluokkaa. Yla-
luokkia ovat vuorotyon vaikutukset elimistoon, vuorotyon vaikutukset ateriarytmiin ja ruoan
laatuun, painonhallintaa edistavat tekijat, vuorotyon aiheuttamat muutokset fyysiseen aktii-

visuuteen, vuorotyon aiheuttamat vaikutukset uneen seka paihteiden aiheuttamat haasteet.

Yhteys vuorotyon ja painonnousun valilla on laajalti tunnistettu, mutta asiasta kuitenkin pu-
hutaan hyvin vahan esimerkiksi koulutusten yhteydessa. Taustatekijoita vuorotyon ja painon-
nousun taustalla on tarkea selvittaa lisaa. Varsinaisesti painonhallintaa tukevista tekijoista

loytyy tietoa hyvin vahan. Jatkossa asiaan tulee paneutua entista tarkemmin.

Asiasanat: ylipaino, lihavuus, vuorotyo
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The purpose of the thesis was to describe the factors influencing weight control among shift
workers. The aim was to support weight control among shift workers. The research question
was “Which factors support weight control among shift workers?” The commissioner was HUS
Health Weight House. The theoretical framework of the thesis describes the consept of
shiftwork and its effects on human body. The theoretical framework also describes obesity

and weight control as well as supporting weight control and its challenges.

The thesis was carried out as a qualitative literature review. The search for the data was
carried out by using both Finnish and international databases that provide studies on health
science and clinical nursing science. 13 studies were selected for the thesis based on include
and exclude criteria. The data was analysed using inductive content analysis. The search for

the research data was carried out in March 2023.

Solely in Finland 27% of women and 19% of men that do shiftwork. Shiftwork is a bigger strain
to the system than day work. (Partonen 2022.) This is why it is very important to recocgnise

the factors that predispose to weight gain and support weight control.

As a result of the analysis, 23 subcategories were found that were formed into 6 main
categories. Main categories consisted of the effects of shift work on the system, the effects of
shift work on meal rhythm and meal quality, the factors that support weight control, the
effects of shift work on physical activity, the effects of shift work on sleep and the challenges

of intoxicants.

The connection between shiftwork and weight gain is widely recognized but the subject is sel-
dom discussed during education for example. It is important to recognise the factors in the
background that affect shift work and weigh control. There is only a little amount of
information regarding the factors that support weight control. This subject should be studied

more closely in the future.

Keywords: overweight, obesity, shiftwork
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1 Johdanto

Vuorotyo tarjoaa tyontekijalle niin hyotyja kuin haittoja. Tyontekijan etuja vuorotyota teh-
dessa on muun muassa lisaantynyt vapaa-aika ja siita saatavat rahalliset lisakorvaukset. Vuo-
rotyo vaikuttaa kuitenkin myos haitallisesti terveyteen ja sosiaaliseen elamaan, silla epasaan-
nollinen tyoaika kuormittaa elimistoa tavallista enemman. (Tyoterveyslaitos 2023.) Painonhal-
linnasta huolehtiminen on tarkeaa, silla se edistaa terveytta ja tyokykya seka lisaa toiminta-
kykyisia elinvuosia (THL 2021).

Aihe on yhteiskunnallisesti tarkea, silla jo pelkastaan Suomessa vuorotyota tekee noin 27 %

miehista ja 19 % naisista. Vuorotyo kuormittaa elimistoa tavallista paivatyota enemman. Ter-
veydelle ja hyvinvoinnille haitallisinta on yotyo. (Partonen 2022.) FinTerveys 2017 -tutkimuk-
sen mukaan suomalaisista nuorista aikuisista eli 18-29 vuotiaista ylipainoisia on miehista mil-

tei puolet eli 47 prosenttia ja naisista 35 prosenttia (THL 2023).

Ehdotus opinnaytetyon aiheesta saatiin HUS Painonhallintatalolta. Tarkoituksena oli tutkia
kirjallisuuskatsauksen keinoin tekijoita, jotka vaikuttavat ja tukevat vuorotyota tekevan pai-
nonhallintaa. Opinnaytetyon tavoitteena oli tukea vuorotyota tekevan painonhallintaa. Tutki-
mustulosten avulla Painonhallintatalo saa tietoa vuorotyota tekevan painonhallinnasta. Tulok-

sia voidaan hyodyntaa Painonhallintapolulle tehtavien lisamateriaalien avulla.

Kirjallisuuskatsaukseen pyrittiin loytamaan mahdollisimman ajankohtaista tietoa erilaisista
suomalaisista ja kansainvalisista tietokannoista. Opinnaytetyoraportin loppuun on koottu liit-
teeksi tarkeimmat tekijat, jotka vaikuttavat vuorotyota tekevan painonhallintaan. Opinnayte-
tyon teoreettisessa viitekehyksessa kasitellaan ylipainoa ja painonhallintaa tavallisen tyoikai-
sen nakokulmasta. Kirjallisuuskatsauksen tulokset kasittelevat vuorotyota tekevan henkilon

painonhallintaa.

Vuorotyota tekevan painonhallintaan vaikuttavia tekijoita on useita. Unet jaavat usein ly-

hyiksi, tai ovat katkonaista etenkin, kun tyontekija yrittaa nukkua paivasaikaan. Tyoaikojen
epasaannollisyys lisaa epaterveellisen ruoan nauttimista epasaannollisin valiajoin. Paihteet
lisaavat univaikeuksia etenkin ennen nukkumaanmenoa kaytettyna. Fyysinen aktiivisuus jaa

yleensa taka-alalle vasyneisyyden ja vaihtelevien tyovuorojen vuoksi.

Tyonantajan ja ravitsemusterapeutin tarjoama tuki edesauttaa vuorotydlaisen painonhallin-
taa. Siirrot toisiin tyotehtaviin, tyoaikojen muutos seka kannustaminen ja strukturoitu ruoka-

valio vahentavat vuorotyon tuomia haittoja.



2 Vuorotyo

Tyoaikalaissa (605/1996, 278) vuorotyolla tarkoitetaan tyota, jossa vuorot vaihtelevat saan-
nollisesti ennakolta sovituin ajanjaksoin. Pysyvasti vain tiettya vuoroa tekevaa henkiloa ei las-
keta vuorotyota tekevaksi. Saannollista vuorotyota teki Suomessa vuonna 2022 naisista 19 % ja
miehista 27 % (Partonen 2022).

Monimuotoiset tydajat yleistyvat Suomessa tyoelaman jatkuvan murroksen takia ja etatyon
mahdollisuudet lisaantyvat. Etatyossakin voi olla vuorotyota muistuttavia piirteita. Nykytek-

nologia mahdollistaa tyontekijoiden jatkuvan tavoitettavuuden. (Sallinen 2020.)

2.1 Vuorotyon vaikutukset ihmiskehoon

Epasaannollinen tyo kuormittaa elimistoa enemman normaaliin tyoaikaan verrattuna. Vuoro-
tyohon liittyvat muutokset unessa ja paivarytmissa voivat vaikuttaa haitallisesti niin tervey-
teen kuin sosiaaliseenkin elamaan. Vuorotyolaisilla on todettu olevan enemman stressia, her-
mostuneisuutta ja kroonista vasymysta, kuin paivatyota tekevilla. Oireita esiintyy eniten

heilla, joiden vuorotyohon liittyy yotyota. (TTL 2023.)

Pitkaaikaisena epasaannollinen tyoaika voi aiheuttaa univaikeuksia ja voimakasta vasymysta.
Myos mielenterveyden hairididen lisaantymiseen on todettu olevan suurempi riski. Vuorotyota
tekevilla etenkin ilta- ja viikonloppuvuorot vahentavat sosiaalisia ihmissuhteita ja harrastuk-
sia. Epasaannollista tyoaikaa tekevilla voi olla vaikea suunnitella yhteista aikaa perheen ja

muiden ihmisten kanssa, jolloin sosiaalinen hyvinvointi karsii. (TTL 2023.)

Tyoterveyslaitoksen (2023) mukaan vuorotyolaisilla esiintyy ruoansulatuselimiston oireita, ku-
ten narastysta, vatsakipua ja ilmavaivoja muita useammin. Myos tyotapaturmien ja liikenne-
onnettomuuksien on todettu olevan yleisimpia vasymyksen vuoksi, silla vasymys heikentaa
oman toimintakyvyn arvioimista ja madaltaa riskinottokynnysta. Vuorotyossa on todettu esiin-

tyvan tyotapaturmia paivavuoroja enemman. (TTL 2023.)

Vuorotyo aiheuttaa monia erilaisia sairausriskeja. Se lisaa aivoverenkierron hairioiden riskia
seka sydaninfarktin vaaraa jopa 20 %. Vuorotyo altistaa ylipainolle seka sydamen rytmihairi-
oille. Diabetekseen sairastumisen riski on myos lisaantynyt. Rintasyovan riski nousee, silla sen
kasvu voi johtua pimeahormonin erittymisen vahenemisesta yovuoroissa. Vuorotyota tekevilla
naisilla todetaan myods enemman raskauteen liittyvia ongelmia. Lasten syntymapainot ovat

usein alhaisempia ja keskenmenot ovat yleisempia. (TTL 2023.)

Vuorotyosta johtuvia haittoja pystytaan vahentamaan esimerkiksi hyvalla tyovuorosuunnitte-
lulla seka yksilollisten tarpeiden huomioimisella. Tarkeaa on, etta tyontekijat pystyvat vaikut-

tamaan vuoroihinsa, seka etta tyovuorolista suunnitellaan yhteistyossa. Saannollisyys ja



ennakoitavuus vahentaa vuorotyosta aiheutuvia haasteita, kun tyovuorot ovat tiedossa mah-
dollisimman pitkalle ajalle. (Superliitto, 2023.)

2.2 Ravitsemus vuorotyossa

Vuorotyolaisen ruokailujen perustana on hyva olla ravitsemussuositusten mukainen terveytta
edistava ruokavalio. Vuorotyota tekevilla henkiloilla on muita enemman sydamen terveyteen
liittyvia riskeja. Vuorotyolaisten riskitausta huomioiden on hyva suosia kasvispainotteista ja
tyydyttamattomia rasvoja sisaltavaa ruokavaliota mm. sydan- ja verisuonisairauksien ja tyypin
2 diabeteksen ennaltaehkaisemiseksi. Sokeripitoisten valipalojen vaihtaminen runsaammin
kuitua ja suojaravintoaineita sisaltaviin vaihtoehtoihin lisaa suotuisia vaikutuksia painonhallin-

nan ja verensokerin saatelyssa. (Sallinen 2020.)

Vuorotyota tekevan on hyva pyrkia 3-5 tunnin ateriavaleihin. Saannollisesti nautittu monipuo-
linen ateria edistaa parhaiten vireytta. Yoaikaan on hyva suosia kevyita aterioita ja pyrkia
nauttimaan paaateria ennen kello yhta yolla raskaan aterian vasyttavan vaikutuksen vuoksi.
Myos kahvin juontia on hyva hillita yovuoron loppua kohden. Nesteiden nauttiminen tyovuoron
aikana on tarkeaa. On hyva kiinnittaa huomiota siihen, etta munuaisten toiminta on paivalla
aktiivisempaa kuin yolla. Nesteiden liiallinen nauttiminen yovuoron loppupuolella saattaa
tehda tyovuoron jalkeisesta nukkumisesta katkonaista vessakayntien vuoksi. (Sallinen 2020.)
Kofeiinipitoisten juomien nauttimista on hyva valttaa 5 tuntia ennen nukkumaan menoa
(Harma, Kandolin, Sallinen, Laitinen & Hakola 2017, 18). Mikali yovuoron jalkeen tulee nukku-
misjakso, heraamisen jalkeen olisi hyva syoda kevyt valipala. Paivallisella olisi hyva syoda

lammin ruoka ja ennen yovuoroa taas kevyempi valipala. (Sallinen 2020.)

3 Ylipaino ja painonhallinta

Painonhallinnalla tarkoitetaan seka nykyisen painon yllapitamista etta tarvittaessa painonpu-
dotusta. Paino pysyy ennallaan ruokavaliosta saadun energian ollessa sama kuin minka verran
sita kulutetaan. (Diabetesliitto 2022.) Painonhallinnalla voidaan ehkaista sairauksia, joilla on
yhteys lihavuuteen seka hidastaa jo olemassa olevan sairauden etenemista. Painonhallinta
edistaa terveytta ja tyokykya seka lisaa toimintakykyisia elinvuosia. (THL 2021.) lhminen py-
syy parhaiten terveena ollessaan normaalipainoinen. Mita enemman ylipainoa ihmiselle on

kertynyt, sita herkemmin erilaisia sairauksia ilmaantuu. (Mustajoki 2019.)

Normaalipainoa maarittaessa paino suhteutetaan pituuteen, mika tehdaan painoindeksin eli
BMI:n avulla. Painoindeksia voidaan soveltaa 18 ikavuodesta ylospain. Normaalipainon alue in-
deksissa on valilla 18,5-25 mika tarkoittaa noin parinkymmenen kilogramman vaihteluvalia.
Ihmisen terveys on parhaimmillaan painoindeksin normaaliksi valitulla alueella. Painoindeksin

ylittaessa 25 ollaan ylipainon puolella. (Mustajoki 2020.)



FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan suomalaisista nuorista aikuisista eli 18-29 vuotiaista yli-
painoisia on miehista miltei puolet eli 47 prosenttia ja naisista 35 prosenttia. 30 vuotta tayt-
taneista ylipainoisia on naisista 63 prosenttia ja miehista jopa 72 prosenttia. Seka miehista

etta naisista lahes joka toisella eli 46 prosentilla on vyotardlihavuutta. (THL 2023.)
3.1 Painonhallintaa tukevat tekijat

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan keskeisia tekijoita ylipainon ehkaisyssa ovat
saannollinen ateriarytmi, terveellinen ruokavalio, kohtuulliset annoskoot seka fyysinen aktiivi-
suus. Saannollisen ateriarytmin noudattaminen ehkaisee napostelua ja liian pitkista ateriava-
leista johtuvaa hallitsematonta syomista. Painonhallintaa tukee lisaksi yhtajaksoisen istumi-

sen ja muun paikallaanolon valttaminen tai vahentaminen. (THL 2021.)

Liikunta on kohtalaisen tehokas keino vahentaa vatsaonteloon kertynytta liiallista rasvaku-
dosta eli vyotardlihavuutta. Saannollinen liikunta vaikuttaa lihavuuteen liittyvien hairididen
kuten verenpaineen ja rasva-arvojen korjaantumiseen. Liikunta on myos hyva keino painon-

nousun ehkaisemiseen eli painonhallintaan. (Mustajoki 2021.)

Arkiliikunnan lisaaminen voi olla yhta tehokas keino painonhallintaan kuin vapaa-ajan lii-
kunta. Pienikin lisays arkiliikuntaan lisaa merkittavasti paivan kokonaiskulutusta. Arkiliikuntaa
voi lisata helposti esimerkiksi valitsemalla portaat hissin sijasta ja menna lyhyemmat matkat
kavellen. (Tunturi & Ruottinen 2020.)

Riittavasta unesta kannattaa huolehtia, silla tarpeeksi pitka ja hyvalaatuinen uni auttavat pai-
nonhallinnassa. Liian vahainen uni puolestaan altistaa painonnousulle. Yksilollinen unentarve
vaihtelee, mutta aikuisille riittavan younen suositus on 7-9 tuntia saannollisesti. (Tunturi &
Ruottinen 2020.)

3.2 Painonhallinnan haasteet

Painon ja syomisen saatelyjarjestelma on usein ajateltua monimutkaisempi. lhmisen elaman
aikana omaksumat tavat, ajatusmallit ja uskomukset vaikuttavat syomiseen ja voivat vaikeut-
taa syomisen saatelya. Haasteena on kehon pitaminen kiinni saavutetuista kiloista. Painon-
lasku on evoluution saatossa ollut henkea uhkaava tila, minka vuoksi keho pyrkii estamaan
sita. Myos psykologisilla tekijoilla voi olla osansa syomisen saatelyssa. Painon kertymiselle al-
tistavat mm. stressi, unettomuus ja masentunut mieliala. Tunnesyomisella on yhteys painon-
nousuun, saavutetun painon hallintaan ja painonpudotuksen haasteisiin. lhminen saattaa
syoda vain tavan tai houkutuksen vuoksi, vaikka ei olisikaan nalkainen. Lisaksi liian tiukat ta-
voitteet painonpudotuksen suhteen ja toiveet nopeasta laihtumisesta saattavat aiheuttaa pa-
luun vanhoihin tapoihin, jos paino ei laskekaan toivotulla tavalla. (Wilenius 2020.) Liian vaati-

vat muutokset saattavat herkasti johtaa motivaation lopahtamiseen (Tunturi & Ruottinen
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2020). Yksipuoliset laihdutuskuurit ja pikadieetit altistavat jatkossa syomisongelmille niiden
sotkiessa kehon saatelyjarjestelmia ja opettaessa sivuuttamaan kehon viesteja. (Wilenius
2020.)

Arjen haasteet saattavat aiheuttaa hankaluuksia painonpudotuksessa. Painonhallinnassa syo-
misen saatelyn tulisi tapahtua ennakoivasti ennen varsinaista syomista, kuten tehda ostoslista
valmiiksi. Nalkaisena ruokakaupassa kayminen johtaa helpommin epaterveellisiin valintoihin.
(Tunturi & Ruottinen 2020.)

4  Opinnaytetyon tyoelamakumppani

Tyoelamakumppanimme opinnaytetyossamme on HUS Painonhallintatalo. Painonhallintatalo
tarjoaa tietoa lihavuuden hoidosta ja painonhallinnasta seka tarjoaa tukea terveelliseen laih-
duttamiseen ja painonhallintaan. Painonhallintatalo tarjoaa myos kokonaisvaltaiseen elaman-
tapamuutokseen tahtaavaa Terveyslaihdutusvalmennusta, johon tarvitaan laakarin lahete.
(Terveyskyla 2022.)

5  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata tekijoita, jotka vaikuttavat vuorotyolaisen painonhal-

lintaan.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tukea vuorotyota tekevan painonhallintaa. Tutkimuskysymyk-

semme oli ”Mitka tekijat tukevat vuorotyolaisen painonhallintaa?”.

6  Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaus on tutkimusmenetelma, jonka avulla kootaan yhteen jo olemassa olevaa
tietoa. Tyypillisesti kirjallisuuskatsauksen avulla haetaan vastausta johonkin kysymykseen, eli
tutkimusongelmaan. (Leino-Kilpi 2007, 2.) Sen tarkoituksena on koota tietoa yhteen siita,
mita ilmiosta jo tiedetaan (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013,121). Kirjallisuuskatsaus siis ra-
kentaa kokonaiskuvaa tutkittavasta aiheesta ja pyrkii tunnistamaan asiaan liittyvia ongelmia.
Tavoitteena on kehittaa jo olemassa olevaa teoriaa seka rakentaa sen rinnalle myos uutta
teoriatietoa. (Salminen 2011, 3.) Kirjallisuuskatsaus tyypitellaan kolmeen eri perustyyppiin:
kuvaileva kirjallisuuskatsaus, systemaattinen kirjallisuuskatsaus seka meta-analyysi (Salminen

2011, 6). Tyypittelysta huolimatta kirjallisuuskatsaukset sisaltavat tyypillisimmat osat:
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kirjallisuuden haku, kriittinen arviointi, aineiston perusteella tehty paatelma ja analyysi
(Stolt, Axelin & Suhonen 2016, 8).

Opinnaytetyon menetelmana kaytettiin kuvailevaa kirjallisuuskatsausta. Taman tyyppisen kir-
jallisuuskatsauksen perustana on aina tutkimuskysymys. Salmisen (2011, 6) mukaan se on yksi
yleisimmin kaytetty tyyppi kirjallisuuskatsaukselle. Sen avulla kuvataan tutkittavaa asiaa
laaja-alaisesti ilman tiukkoja ja tarkkoja saantoja. Kaytettavat aineistot ovat laajoja, mutta

tutkittava aihe pystytaan kuvaamaan laajasti ja tarvittaessa luokittelemaan.

6.1 Tiedonhaku

Tiedonhaku on luotettavuuden nakokulmasta hyvin keskeinen vaihe, silla siina kohtaa tehdyt
virheet johtavat vaariin johtopaatoksiin (Stolt ym. 2016, 25). Tietoa kerattiin seka suomalai-
sista etta kansainvalisista tietokannoista. Suomalaisiksi tietokannoiksi valikoitui terveystie-

teellisen ja kliinisen tiedon etsintaan sopivia viitetietokantoja: Medic, Melinda ja Cinahl, kun

taas ulkomaalaisista tietokannoista valittiin PubMed seka Sage Journals.

Medic on kotimainen, ajantasainen ja luotettava viitetietokanta terveystieteellisen ja kliini-
sen tiedon etsintaan. Tietokannassa voidaan kayttaa seka suomen- etta englanninkielisia ha-
kusanoja. (Mikkonen 2019.) Melinda on kansallinen tietovaranto, johon kirjastot kuvailevat ai-
neistonsa ja josta tietoja voidaan hyodyntaa (Kansalliskirjasto 2023). Cinahl taas on kansain-
valinen hoitotyon, sosiaali- ja terveysalan seka hoitotieteen tietokanta, josta loytyy yli 900
elektronista lehtea ja niiden artikkeleita. Palvelusta loytyy myos terveydenhuollon hallintoa

ja koulutusta, kuntoutusta ja fysioterapiaa kasittelevia aineistoja. (Maijala & Melender 2020.)

PubMed on verkossa toimiva kaikille avoin laake- ja terveystieteiden kansainvalinen tieto-
kanta. Se sisaltaa viitteita tutkimuksiin, vaitoskirjoihin, konferenssijulkaisuihin seka hoitosuo-
situksiin. (Oulun yliopisto 2023.) Sage Journals sisaltaa artikkeleita mm. kasvatustieteesta,

kulttuurintutkimuksesta, psykologiasta, sosiologiasta ja viestinnasta (Helsingin yliopisto 2023).

Tutkimusaineistoa haettiin eri tietokannoista seka suomen- etta englanninkielisilla hakusa-
noilla. Suomenkielisia hakusanoja olivat ”painonhallinta”, "ylipaino”, ”vuorotyo”, "terveys”,
"terveysvaikutukset” seka ”hyvinvointi”. Englanninkielisia teoksia haettiin hakusanoilla

” ”

overweight”, ”obesity”, well-being”, “health effects”, "night work”, shift

” ”
1,

”weight contro

work”, shift worker” seka ”rotating shift work”.

Ennen aineiston hakua laadittiin taulukko (taulukko 1), johon koottiin sisaanotto- ja poissulku-
kriteerit. Naiden kriteerien pohjalta etsittiin otollisia tutkimuksia opinnaytetyota varten. Si-

saanottokriteerien mukaisesti tieteellisten artikkeleiden tai julkaisujen tuli olla maksuttomia,
enintaan 10 vuotta vanhoja seka julkaistu suomen tai englannin kielella. Aineiston haku toteu-

tettiin maaliskuussa 2023.
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Aineiston sisaanottokriteerit

Aineiston poissulkukriteerit

Julkaistu suomen tai englannin kielella

Julkaistu muulla kuin suomen tai englannin

kielella

Tutkimus julkaistu vuosina 2013-2023

Liian vanha julkaisuvuosi

Tieteelliset artikkelit ja julkaisut

Opinnaytetyot ja oppikirjat

Maksuttomat artikkelit

Maksumuurin takana olevat artikkelit

Vuorotyohon ja painonhallintaan liittyva

Vuorotyohon ja painonhallintaan liittyma-

ton

Taulukko 1. Aineiston sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Tutkimusaineiston hakuprosessi dokumentoitiin hakutaulukkoon (taulukko 2). Taulukosta tulee

ilmi hakutulosten maara ennen poissulkukriteerien mukaista karsintaa. Jo hakuvaiheessa tu-

loksia rajattiin muun muassa vuosiluvun mukaan. Taulukosta ilmenee myos otsikon perusteella

hyvaksyttyjen, tiivistelman ja johdannon perusteella hyvaksyttyjen seka lopullisesti hyvaksyt-

tyjen aineistojen maara.

Tietokanta Hakusanat Tulok- Hyvaksytyt | Hyvaksytyt Lopullisesti
set otsikon pe- | tiivistelman | hyvaksytyt
rusteella ja johdan-
non perus-
teella
Medic vuorotyo* AND 2 0 0 0
lihavuus®
vuoroty0* AND ter- | 9 1 1 1
veys*
Melinda vuorotyo AND ter- 6 2 1 0
veysvaikutukset
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vuorotyo AND hy-

vinvointi

”shift work” AND

well-being

Cinahl

“shift work” OR
“night work” OR
“rotating shift

work” OR “shift

worker”

AND

“weight control”
OR overweight OR
obesity

35

10

PubMed

(obesity) AND (shift
work) AND (health
effects)

144

10

(night work) AND

(weight control)

107

Sage Jour-

nals

“weight control”
AND “shift work”

“well-being” AND
“shift work” AND

“obesity”

16

yhteensa:

334

31

24

13

Taulukko 2. Tutkimusaineiston hakuprosessi

Tietokantahaun jalkeen perehdyimme jokaiseen tieteelliseen artikkeliin otsikkotasolla, perus-

tuen sisaanotto- ja poissulkukriteereihin. Naista jatkoon valituista perehdyimme edelleen tii-

vistelmiin ja johdantoihin. Tiivistelmien ja johdantojen perusteella pohdittiin, vastaako jul-

kaisu opinnaytetyon tutkimuskysymykseen.
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Lapikaydysta aineistosta hylattiin sellaiset julkaisut, jotka olivat maksullisia tai eivat avautu-
neet kokonaan luettavaksi. Aineistosta haluttiin loytaa mahdollisimman ajankohtainen tieto,
jonka vuoksi yli 10 vuotta vanhat julkaisut hylattiin. Myos sellaiset julkaisut hylattiin, jotka
eivat vaikuttaneet luotettavilta tai jotka eivat tiivistelman ja johdannon perusteella vaikutta-

neet vastaavan tutkimuskysymykseen.

Tiivistelman ja johdannon perusteella hyvaksytyt valittiin tarkempaan tarkasteluun. Nama lu-
ettiin molempien opinnaytetyontekijoiden toimesta huolellisesti lapi, ja valittiin lopullisesti
kirjallisuuskatsaukseen kaytettavat aineistot. Kirjallisuuskatsaukseen hyvaksyttiin yhteensa

kolmetoista tutkimusta (liite 1).
6.2  Aineiston analysointi

Opinnaytetyossa kaytettiin induktiivista eli aineistolahtoista sisallonanalyysia. Induktiiviseen
sisallonanalyysiin kuuluu kolme vaihetta: pelkistaminen, ryhmittely seka teoreettisten kasit-
teiden luominen. Pelkistaminen tarkoittaa tiedon tiivistamista lyhyempaan muotoon. Ryhmit-
telyssa, eli klusteroinnissa samankaltaiset sanat tai ilmiot yhdistetaan. Teoreettisten kasittei-
den luomisessa eli abstrahoinnissa erotetaan tutkimuksen kannalta oleellisen tiedot ja muo-
dostetaan kasitteita. Kasitteiden avulla saadaan kuvaus tutkittavasta asiasta seka vastaukset

tutkimuskysymyksiin. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 108-112.)

Analysointi aloitettiin kaymalla aineistot lapi. Jokainen lopullisesti hyvaksytty aineisto luettiin
molempien opinnaytetyon tekijoiden toimesta useampaan kertaan lapi. Englanninkieliset tut-
kimukset suomennettiin oman ymmarryksen mukaisesti, jonka jalkeen suomennoksia ja opin-

tai nousivat selvasti esiin.

Alkuperaisilmauksia taulukoitiin yhteensa 83. Jokainen alkuperaisilmaus pelkistettiin mahdol-
lisimman kuvaavaksi ilmaukseksi. Taulukossa 3 on kuvattu esimerkin avulla alkuperaisilmauk-
sen pelkistamisprosessi. Alkuperaiset ja pelkistetyt ilmaukset koottiin taulukkoon asian ha-

vainnollistamiseksi ja luotettavuuden lisaamiseksi (liite 2).

Alkuperaisilmaus Pelkistetty ilmaus

“...shift work is a known risk factor for ab- Lisaa vatsan alueen lihavuuden riskia
dominal obesity, as prolonged exposure to
shift work...” (3)
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“...the shift work-associated risk of ab-

dominal obesity was significant...” (3)

Lihavuuden riski on merkittava

Taulukko 3. Esimerkki alkuperaisilmaisun pelkistamisesta

Pelkistettyja ilmauksia muodostui yhteensa 83. Kun jokainen alkuperaisilmaisu oli pelkistetty,

havaintoja jaettiin edelleen alaluokkiin etsien ilmauksista samankaltaisuuksia. Alaluokat ni-

mettiin sisaltoa mahdollisimman tarkoin kuvaavilla kasitteilla (taulukko 4).

Pelkistetty ilmaus

Alaluokka

Riski litkalihavuuteen

Lihavuuden riski on merkittava

Lisaa vatsan alueen lihavuuden riskia

Ylipaino ja lihavuus yleisempaa

Lisaa ylipainon riskia

Ylipainoisia ja lihavia enemman

Korkeampi riski ylipainolle

Aineenvaihdunnan muutokset

Lisaa painonnousua ja liikalihavuuden riskia

Vuorotyon ja ylipainon valilla selva yhteys

Taulukko 4. Esimerkki pelkistetyn ilmauksen ryhmittelysta alaluokaksi

Alaluokkia muodostui yhteensa 23. Taman jalkeen alaluokkia vertailtiin keskenaan, ja muo-

dostettiin ylaluokat. Ylaluokkia muodostui yhteensa 6. Taulukossa 5 on nahtavilla analysoinnin

lopputuloksena syntyneet ala- ja ylaluokat.

Alaluokka

Ylaluokka

Vuorotyon ja ylipainon valilla selva yhteys

Vuorotyon vaikutukset elimistoon ja

painonhallintaan
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Vaikutukset terveellisten elintapojen yllapitoon

Terveyteen liittyvat vaikutukset

lan vaikutus vuorotyon tuomiin haasteisiin

Stressin yhteys vuorotyolaisen painonhallintaan

Kyllaisyytta ja nalkaa saatelevat hormonit

Glukoosi

Pimeahormoni

Vaihtelevien tyodaikojen aiheuttamat haasteet

Vaikutukset energiamaaraan

Ruoan epatasapainoisuus ja ruokahaluttomuus

Epasaannollisyys ruoka-ajoissa

Epaterveelliset ruokavalinnat

Vuorotyon vaikutukset ateriarytmiin ja

ruoan laatuun

Unihairiot, unen laadun muutokset

Unen riittamattomyys ja paivasaikainen vasymys

Vuorotyon aiheuttamat vaikutukset

uneen

Fyysisen aktiivisuuden puute johtaa ylipainoon

Aikatauluongelmat ja unen vaikutukset fyysiseen

aktiivisuuteen

Vuorotyon aiheuttamat muutokset fyy-

siseen aktiivisuuteen

Tupakointi lisaa vuorotyota tekevan riskeja

Tupakoinnin aiheuttamat vaikutukset

Alkoholin aiheuttamat vaikutukset

Paihteiden aiheuttamat haasteet pai-

nonhallinnassa

Tyonantajan tuen ja kannustamisen tarkeys

Tarjoilujen terveellisyys

Painonhallintaa edistavat tekijat
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Ulkopuoliset neuvot ja tuet painonhallinnan tu-

kemisessa

Taulukko 5. Analysoinnin tuloksena saadut ala- ja ylaluokat

7  Kirjallisuuskatsauksen tulokset
7.1 Painonhallintaan vaikuttavat tekijat vuorotyossa

Kirjallisuuskatsauksen tuloksissa kavi ilmi, etta painonhallintaan vaikuttavat tekijat ovat hyvin
moninaisia. Tuloksissa toistui samankaltaisia tekijoita, jotka vaikuttavat vuorotyota tekevan

painonhallintaan ja hyvinvointiin.

Vuorotyota tekevilla tyontekijoilla on korkeampi prosenttiosuus liikalihavuuteen paivatyota
tekeviin nahden (De Pedro-Jiménez ym. 2022). Etenkin vatsan alueen lihavuuden riski on ko-
honnut merkittavasti (Gyeong-Jin ym. 2016). Pidempiaikainen altistuminen vuorotyolle lisaa
energian kokonaismaaraa ja ylipainon riskia (Harma, Hublin & Puttonen 2019). Vuorotyohon
liittyva painonnousu saattaa johtua liiallisesta kalorien saannista ja fyysisen aktiivisuuden
puuttumisesta silla vuorotyo johtaa herkasti epatasapainoiseen ruokavalioon ja alentaa fyy-
sista aktiivisuutta (Samhat, Attieh, & Sacre 2020).

Vuorotyota tehdessa aterioiden ajoitus on usein epasaannollista, ja etenkin yovuoroja teh-
dessa suositaan herkasti runsaasti rasvaa ja sokeria sisaltavia aterioita ja valipaloja (Zhang
2020). Runsassokeristen ja rasvaisten ruokien toistuva nauttiminen johtaa herkasti ihonalaisen
rasvan keraantymiseen (Samhat ym. 2020). Sokerilla makeutettujen juomien kaytto aterian-
korvikkeena ja aamiaisen valiin jattaminen lisaa ylipainon todennakoisyytta (Zhang 2020).
Vuorotyota tekevien mukaan stressi on suurin syy rasvaisten ja sokeripitoisten ruokien nautti-

miseen yovuorossa (Samhat ym. 2020).

Myos ika vaikuttaa vuorotyon tuomiin haasteisiin. lakkaammat tyontekijat ovat alttiimpia vuo-
rotyohon liittyviin riskeihin, silla heidan saattaa olla vaikeampi saataa vuorokausirytmia. Nuo-
rilla, terveilla aikuisilla on myos nopeampi aineenvaihdunta iakkaampiin verraten. (Gyeong-
Jin ym. 2016.)

Yksi merkittavimmista vuorotyon seurauksista on kroonisesti lyhentynyt unen kesto. Vuoro-
tyota tekevat usein myos heraavat ennenaikaisesti ja saattavat tuntea olonsa vasyneeksi he-
raamisen jalkeen. Unihairiot ovat tyypillisia vuorokausivaihteluiden seurauksia, erityisesti kun
tyontekija yrittaa nukkua paivasaikaan. (Lauren ym. 2020.) Vuorotyon aiheuttaman epasaan-

nollisen unen lisaksi vuoroty0 saattaa muuttaa myos unen laatua ja maaraa (Loef ym. 2016).
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Tuloksissa nousi esille unen ja hormonitasapainon merkitys painonhallintaan ja ruokahaluun
liittyen. Unihairididen on todettu heikentavan glukoosinsietokykya, vaikuttavan hormonaali-
siin toimintoihin ja nostavan kortisolipitoisuuksia elimistossa (Zhang ym. 2020). Etenkin yo-
vuoroja tehdessa univajetta paasee herkasti kertymaan. Univajeen kertyminen vaikuttaa ruo-
ansulatuskanavan nalkaa saatelevien hormonien eritykseen. Hormonien lisaantynyt eritys kas-
vattaa hiilihydraattinalkaa, joka taas johtaa kokonaisenergiamaaran kasvamiseen ja siten yli-
painon kertymiseen. (Harma ym. 2019.) Kortisolitasojen nousu lisaa ruokahalua ja aiheuttaa
nalantunnetta. (Zhang ym. 2020.) Leptiini- ja greliinihormonit ovat vuorotyon kannalta mer-
kittavia. Ne saatelevat kyllaisyytta ja nalkaa (James, Honn, Gaddameedhi & van Dongen
2017). Greliinin taso verenkierrossa riippuu niin unesta, kuin valveillaolosta etta energian

saannista (Chaput ym. 2023).

Tuloksia tarkasteltaessa nousi esiin saannollisen liikunnan harrastamisen haastavuus vuoro-
tyota tekevien henkiloiden keskuudessa. Tama osaltaan vaikuttaa painonhallinnan onnistumi-
seen. Liikuntaan jai vuorotyota tekevilla vahemman aikaa ja monet myos kokivat itsensa liian
vasyneeksi tyopaivien valilla jaksaakseen pitaa ylla saannollista lilkkuntaharrastusta. Saannolli-
nen liikkuminen jaa herkasti taka-alalle ajan lOoytymisen vaikeuden vuoksi, silla pitkat tyoajat
vahentavat liikkumiselle jaavaa aikaa ja on siten este laihduttamiselle (Hye Sun & Yunyoung
2018).

Tupakoinnin on todettu olevan yleisempaa vuorotyontekijoilla. Tupakointi saattaa vahvistaa
muita vuorotyon tuomia haasteita. (O Brien ym. 2020.) Nikotiinilla on piristava vaikutus, ja
sen on kerrottu olevan yhteydessa lisaantyneeseen unettomuuteen ja lyhentyneeseen unen
kestoon etenkin illalla kaytettyna. Alkoholin on todettu johtavan unen hairiintymiseen, vaikka

se onkin usein nukahtamiseen kaytettava apuaine. (Chaput ym. 2023.)

On tarkeaa huomioida, etta monet vuorotyohon liitettavista terveysvaikutuksista kehittyy va-
hitellen, ja ne saattavat tulla ilmi vasta, kun tyontekija on jo lopettanut tyon. Vaikka asiat
kuitenkin tulisivatkin ilmi jo tyosuhteen aikana, voi niihin olla vaikea reagoida vuorotyohon

liittyvan vasyneisyyden ja huonontuneen mielialan vuoksi. (James ym 2017.)
7.2  Vuorotyolaisen painonhallintaa tukevat tekijat

Vuorotyota tekevan henkilon painonhallintaa on tarkeaa tukea. Tuloksia tarkasteltaessa kavi
ilmi, etta tyonantajalla on suuri vaikutus vuorotyota tekevan painonhallintaan. Tyonantajan
tarjoamalla tuella, esimerkiksi tyOaikajarjestelyilla tai siirrolla toisiin tehtaviin voidaan lie-
ventaa vuorotyon tuomia vaikutuksia. Tyopaikoilla, joissa on tarjolla tyonantajan tarjoamia
ruokia ja juomia, tai paikoilla, jossa on kanttiini tai myyntiautomaatti olisi tarkeaa keskittya
tarjoamaan terveellisempia vaihtoehtoja, kuten hedelmia, taysjyvaleipia tai erilaisia proteii-

nituotteita.



19

Tyoterveyshuollon tehtavana on jarjestaa tarkastuksia etenkin sellaisille, jotka tekevat yo-
vuoroja saannollisesti. Tyoperaisen stressin ennaltaehkaisy ehkaisee myos ylipainon kerty-
mista etenkin yotyota tekevilla (Da Silca, Garcez, Cibeira, Theodoro & Olinto 2020). Stressin
ennaltaehkaisy on erittain tarkeaa myos siita mahdollisesti seuraavan tyouupumuksen ja ma-

sennuksen vuoksi.

Terveysneuvonnasta saattaa olla hyotya, kunhan tyontekija on suostuvainen ja motivoitunut
muutokseen (Harma ym. 2019). Tarkeaa on, etta tyontekija ymmartaa vuorotyon haitat ter-
veydelle ja pyrkii tekemaan yhteistyota asian eteenpain viemiseksi. Ravitsemusterapeutin tu-
ella voidaan pohtia keinoja tasapainoisen ja oikeanlaisen ruokavalion saavuttamiseksi (Samhar
ym. 2020).

Tuloksissa painonhallintaa tukeviksi seikoiksi nousivat tyontekijan fyysinen aktiivisuus, riittava
uni ja lepo seka tasaisesti nautitut terveelliset ruoat ja valipalat. Alkoholin ja tupakan valtta-
minen ennen nukkumaanmenoa edistaa unen saantia ja parantaa unen laatua. Forcada-Paril-
lan ym. (2022) mukaan painonhallintaa edistaa intensiivisen liikunnan harjoittaminen vahin-

taan 150 minuutin ajan viikossa seka vahintaan 8 tunnin vuorokausilepo.

Kokosimme olennaisimmat asiat kiteytettyna vuorotyolaisen painonhallintaa tukevista teki-
nin valttaminen, ruokailujen saannollisyys, aktiivisuuden tarkeys, valipalojen terveellisyys
seka levon merkitys. Jokaisesta tukevasta tekijasta loytyy myos oleellisin tieto tiivistettyna

muutamaan lauseeseen.

8 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata tekijoita, jotka vaikuttavat vuorotyota tekevan pai-
nonhallintaan. Tutkimuskysymykseksi muodostui ”"Mitka tekijat tukevat vuorotyolaisen painon-
hallintaa?” Tutkimuskysymykseen haettiin vastauksia kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla.
Ylipaino ja sen myota erilaiset terveysongelmat lisaantyvat jatkuvasti yhteiskunnassamme ja
niiden ehkaisemiseksi on tarkeaa tunnistaa seikat mitka altistavat painonnousulle ja mitka tu-

kevat painonhallintaa.

Jo teoreettisessa viitekehyksessa tuli esille, kuinka paljon on asioita, jotka vaikuttavat vuoro-
tyota tekevan henkilon terveyteen ja painonhallintaan. Kirjallisuuskatsauksen tulokset vahvis-
tivat teoriapohjassa esitellyt vaikutukset vuorotyota tekevan terveyteen ja painonhallinnan
haasteet. Kirjallisuuskatsauksen tuloksissa nousi esille vuorotyota tekevan painonhallintaan
vaikuttavina tekijoina mm. ateriarytmin epasaannollisyys, epaterveelliset valipalat ja lisaan-
tynyt kokonaisenergiamaara. Naihin seikkoihin vaikuttavat mm. univaje, hormonien lisaanty-

nyt maara ja kortisolitasojen nousu, jotka osaltaan lisaavat hiilihydraattinalkaa.
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Painonhallinnan haasteena nousi esille myos vuorotyota tekevien henkiloiden vahainen fyysi-
nen aktiivisuus. Tahan vaikuttavat mm. epasaanndlliset tyoajat, jolloin on vaikeampaa pitaa
ylla saannollista liikuntaharrastusta. Vasyneena on myos korkeampi kynnys lahtea harrasta-

maan liikuntaa.

Tuloksia vertailtaessa toisiinsa nousi esille, etta tulokset suurilta osin tukivat toisiaan, mutta
olivat osittain myos ristiriidassa keskenaan. Tasta hyvana esimerkkina Forcada-Parrillan, Reig-
Garcian, Serran seka Juvinya-Canalin (2022) tutkimus, jossa kerrottiin vuorotyota tekevien
liilkkuvan enemman kuin paivatyota tekevien. Muista tutkimuksista kuitenkin ilmeni, etta vuo-

rotyontekijat likkkuvat paivatyontekijoita vahemman.

Aineiston hakuprosessin aikana todettiin, etta vaikka tutkimusmateriaalia loytyi hyvin, suo-
raan tutkimuskysymykseen vastaavia aineistoja loytyi kuitenkin niukemmin. Suurin osa aineis-
tosta kasitteli vuorotyon tuomia haasteita painonhallinnassa, ei niinkaan sita varsinaisesti tu-
kevia tekijoita. Kirjallisuuskatsauksessa nousi kuitenkin esiin joitakin painonhallintaa tukevia
tekijoita, kuten tyonantajan tarjoamat terveellisemmat ateriavaihtoehdot, saannollinen fyysi-

nen aktiivisuus seka tyoterveyshuollon tuki ja neuvonta.

Vaikka painonhallintaa tukevia tekijoita ei kirjallisuuskatsauksessa tullut esille niin paljon
kuin odotettiin, painonhallintaa haittaavia tekijoita voisi mahdollisesti ajatella kaanteisesti,
muuttaen ne painonhallintaa tukeviksi tekijoiksi. Esimerkiksi painonhallinnan kannalta haas-
tava tekija eli saannollisen liikunnan vahyys olisi painonhallintaa tukeva tekija, kun liikuntaa
harrastettaisiinkin saannollisesti. Selvaa kuitenkin on, etta jatkotutkimuksia nimenomaan pai-

nonhallintaa tukevista tekijoista tarvitaan.

Opinnaytetyota tehdessa ymmarrys siita, kuinka tarkea ja ajankohtainen sen aihe on, on li-
saantynyt. Tieto niista tekijoista, jotka vaikuttavat painonhallintaan on lisaantynyt. Saatua

tietoa pystytaan hyodyntamaan tyoelamassa ja esimerkiksi potilasohjauksessa.
8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon eettiset kysymykset olivat mukana koko opinnaytetyon prosessin ajan alkaen
tutkimuksen aihevalinnasta aina tutkimustulosten raportointiin asti (Kankkunen & Vehvilai-
nen-Julkunen 2013). Laadullista tutkimusta tehtaessa tutkimusetiikka tarkoittaa rehellisyytta,

huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimuksen jokaisessa vaiheessa (Vuori 2021).

Opinnaytetyon tekijat kunnioittavat jo aiemmin tuotetun tiedon tekijoita ja kiinnittivat eri-
tyista huolellisuutta lahdeviitteiden oikeaoppiseen merkitsemiseen. Toisten tekijoiden teks-
teja ei plagioitu. Opinnaytetyoraportista voidaan selkeasti erottaa tutkijoiden omat nakemyk-

set seka aikaisempien tutkimusten tieto. Teksti on puolueetonta ja neutraalia. Tekstissa ei
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nay kirjoittajien omat mielipiteet. Opinnaytetyon tuloksia ei kaunistella eika keksittyja ha-
vaintoja esiteta (Hirsjarvi ym. 2013, 26-27).

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin ei ole olemassa yhta yksiselitteista oh-
jetta. Tutkimuksia arvioitiin kokonaisuutena. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 163-165.) Koko tutki-
musprosessin aikana arvioitiin tutkimuksen tasoa, johtopaatosten patevyytta seka tutkimuk-
sen luotettavuutta. Laadullisessa tutkimusmenetelmassa yksi yleisimmin kaytettavista luotet-
tavuutta lisaava menetelma on erilaisten aineistotyyppien, teorioiden, nakokulmien ja analyy-

simenetelmien kaytto (Koppa 2009).

Kaytettavien aineistojen patevyytta ja luotettavuutta arvioitiin johdonmukaisuuden ja mit-
taustulosten toistettavuuden avulla. Tutkimuksen aikana panostettiin myos pohtimaan, etta
aineistot ovat patevia: ne kertovat asiasta, jota tutkitaan. Kasiteltavien aineistojen tuli vas-

tata tutkimuskysymykseen (Koppa 2009).

Opinnaytetyota varten aineisto kerattiin jo olemassa olevista teksteista kriittisesti etsien. Ai-
neisto kerattiin laajasti tunnetuista tietokannoista seka internetsivuilta, joita yllapitavat ter-

veydenhuollon asiantuntijat.

Tarkka kuvaus haku- ja analysointivaiheesta lisaa tyon luotettavuutta. Niin aineiston hakupro-
sessi kuin analysointivaihe on dokumentoitu taulukoihin (taulukot 2-5; liite 2). Taulukoista on
nahtavilla kirjallisuuskatsauksessa kaytetyt tietokannat ja hakusanat. Saadut tulokset ovat
nain ollen helposti loydettavissa ja toistettavissa. Liitteesta 2 kay ilmi aineistoista esiin tul-

leita alkuperaisilmauksia, jotka kopioitiin suoraan tekstista.

Opinnaytetyon valmistuttua opinnaytetyoraportti on nahtavissa sahkoisessa verkkotietokan-
nassa. Julkistamisen vuoksi jokaisella on mahdollisuus tarkastella tutkimusta ja sen tuloksia,
mika lisaa sen luotettavuutta. Aiempi teoriatieto ja kirjallisuuskatsauksen tulokset ovat yhte-

naisia, joka myos lisaa opinnaytetyon luotettavuutta.

Opinnaytetyon luotettavuutta saattaa heikentaa se, etta yhta suomenkielista julkaisua lukuun
ottamatta kaikki valitut tutkimusartikkelit olivat englanninkielisia. Mahdolliset virheelliset

kaannokset voivat heikentaa tulosten luotettavuutta. Oikeaoppiseen suomentamiseen on kui-
tenkin kiinnitetty erityista huomiota ja ne on suomennettu molempien opinnaytetyon tekijoi-

den toimesta.

Opinnaytetyon luotettavuutta olisi mahdollisesti lisannyt valitun aineiston rajaaminen tuo-
reimpaan tutkittuun tietoon esimerkiksi viimeisen viiden vuoden ajalta. Tassa tapauksessa ai-

neisto olisi jaanyt liian suppeaksi, joka puolestaan olisi saattanut heikentaa luotettavuutta.
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HUSin mukaan tutkimuslupaa ei tarvittu, silla kohteena ei ollut sairaanhoitopiirin potilaat tai
henkilokunta, tilat, laitteet tai tietojarjestelmat. Opinnaytetyota ei myoskaan rahoiteta HU-
Sin saamalla tutkimusrahoituksella. (HUS 2022.)

8.2 Jatkokehittamisehdotukset

Paininhallintaan vaikuttavat seikat ovat hyvin moninaisia. Tarkemmat tekijat vuorotyon ja
painonnousun yhteyden taustalla ovat edelleen epaselvia, minka vuoksi jatkotutkimukset ovat
tarpeen. Tutkittua tietoa tarvittaisiin enemman nimenomaisesti painonhallintaan suotuisasti

vaikuttavista tekijoista vuorotyossa.

Vuorotyon ja painonnousun yhteys on laajalti tunnistettu, mutta aiheesta ei puhuta esimer-
kiksi koulutusten ja opintojen aikaan riittavasti. On tarkeaa puhua vuorotyon haittoja vahen-
tavista seikoista ajoissa siten, etta vuorotyota tekevat osaisivat kiinnittaa tarkempaa huo-
miota esimerkiksi ravitsemuksen sisaltoon, riittavan liikunnan harrastamiseen seka unenlaa-

tuun.

Tyopaikkojen kanttiineissa ja myyntiautomaateissa on usein tarjolla epaterveellisia valipala-
vaihtoehtoja. Tassa kohtaa tyonantajalla tulisi olla isompi rooli. Tyonantajalla on mahdolli-
suus tukea tyontekijoita painonhallinnassa mm. valitsemalla terveellisempia valintoja vali-
pala-automaattiin ja tyOpaikkaravintolaan, minka vaikutuksista tyontekijoiden painonhallin-

taan kaipaisimme myos lisaa tutkittua tietoa.

Jatkotutkimus- ja kehittamisehdotuksiksi esitamme seuraavia:

1. Tarkempia tutkimuksia selvittamaan tekijoita vuorotyon ja painonnousun taustalla.
2. Tutkimuksia painonhallintaa tukevista tekijoista vuorotyossa.
3. Tutkimuksia tyonantajan tarjoaman tuen vaikutuksista tyontekijoiden painonhallin-

taan.
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“...shift work nurses had a higher risk of obesity out-

comes than those who did not do shift work...” (1)

Riski liitkalihavuuteen

“...age may be an important effect modifier in the

lakkaat nuorempia alttiimpia ter-

association of shift work and obesity, and older veysvaikutuksille
nurses were more vulnerable to being obese than

younger nurses.” (1)

“...because of a lack of appetite.” (1) Ruokahaluttomuus

[

...breakfast skipping and the risk of obesity.” (1)

Aamupalan valiin jattaminen

-

‘...skipped their breakfast after night shift...” (1)

Aamupalan valiin jattaminen vuoron

jalkeen

[

...and a preference for meals or snacks high in fat
and sugar, and had increased calorie consumption in

the evenings” (1)

Rasvaiset ja sokeriset ateriat ja va-

lipalat

“Sugar-sweetened beverage consumption as meal re-
placements during shift work was significantly asso-

ciated with in-creased likelihood of obesity...” (1)

Sokerilla makeutetut juomat ate-

rian korvikkeena

“...reducing the secretion of leptin and elevating
ghrelin levels with consequent increase of hunger
and food intake.” (1)

Leptiinin erityksen vaheneminen,

greliinitasojen nousu

“...influences hormonal rhythms and in-creases corti-
sol levels, which can increase appetite and lead to

hunger.” (1)

Kortisolitasojen nousu

“... de-creases glucose tolerance” (1)

Glukoositoleranssin heikkeneminen

“At the same time, exposure to light at night may
induce the suppression of melatonin, which is associ-

ated with metabolic abnormalities...” (1)

Melatoniinin eristyksen vahenemi-

nen

“...reducing night shift schedules, and reduce job

strain and provide more flexibility in mealtimes to

Yovuorojen ja tyon kuormituksen
vahentaminen seka ruoka-aikojen

joustavuus
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support night shift work nurses in establishing a
healthy eating habit.” (1)

“...working at night may influence nurses’ exercise
habits, making it more difficult to find time to par-

ticipate in exercise regularly.” (1)

Vaikea loytaa aikaa liikunnalle

“Sleep disturbance...” (1)

Univaikeudet

“...are an obstacle to weight loss...” (2)

Este painonpudotukselle

“Long working hours can lead to reduced dinner
times with family members and increased intake of
calorie-dense fast food and convenience food, which

can increase weight gain...” (2)

Runsaskaloriset ateriat, valmisruoka

ja pikaruoka

“Companies could widen the range of food and bev-

erages they offer through healthy choices...” (2)

Tarjoilujen terveellistaminen

“It is important that larger employers who offer a
canteen of vending options withing the workplace
increase their focus on improving the nutritional

quality...” (2)

Terveellisemmat tarjoilut kanttii-

neissa ja myyntiautomaateissa

“Long working hours reduce physical activity time...”

(2)

Pitkat tyoajat

”Long working hours...” (2)

Pitkat tyoajat

“...the shift work-associated risk of abdominal obe-

sity was significant...” (3)

Lihavuuden riski on merkittava

“...shift work is a known risk factor for abdominal

obesity, as prolonged exposure to shift work...” (3)

Lisaa vatsan alueen lihavuuden ris-

kia

“...older people may be more vulnerable to shift
work-associated risks, as it is difficult for them to

readjust their circadian rhythms.” (3)

Vuorokausirytmin kaantamisen

haasteet iakkailla

“Young female adults have a higher basal metabolic
rate...” (3)

Nuorilla nopeampi aineenvaihdunta
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“...sleep disorders can result in appetite-regulating

hormone imbalance (e.g., in leptin and ghrelin)” (3)

Ruokahalua saatelevien hormonien

epatasapaino

“...shift workers might have limited opportunities for

physical activity...” (3)

Rajalliset mahdollisuudet liikunnan

harrastamiseen

“Increases in energy intake as a result of short sleep
may be due to an imbalance in hormones regulating
hunger and satiety or by increasing hedonic or non-

homeostatic drive for food intake.” (4)

Nalkaa ja kyllaisyytta saatelevien

hormonien epatasapaino

“Sleep disturbances are often observed as a result of
a shift work-related circadian misalignment, particu-
larly when the individual attempts to sleep during
the daytime when the circadian system promotes

wakefulness.” (4)

Unihairiot tyypillisia

“Compared to day workers, night workers had signif-
icantly shorter sleep duration and reported more
premature awakening and feeling less refreshed

upon awakening.” (4)

Lyhyempi unen kesto, ennenaikai-

nen heraaminen ja vasymys

“One of the main consequences of night shift work is

chronic short sleep duration.” (4)

Kroonisesti lyhentynyt unen kesto

“...habitual short sleep duration or sleep restriction,
respectively, are associated with signs of positive

energy balance including increased food intake.” (4)

Lyhyt unen kesto

“...epidemiological studies have also indicated that
overweight and obesity may be more prevalent in
night-shift workers compares to non-night-shift

workers.” (5)

Ylipaino ja lihavuus yleisempaa

“Besides the irregular sleeping pattern caused by
shift schedules, night-shift work may also alter sleep

quantity and quality.” (5)

Epasaannollinen uni, unen maaran

ja laadun heikkeneminen

”Pitkaaikainen vuorotyo lisaa epidemiologisen tutki-

muksen mukaan..., ylipainoa...” (6)

Lisaa ylipainon riskia
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”Pitkaaikainen vuorotyo lisaa epidemiologisen tutki-
muksen mukaan nautitun energian kokonaismaa-

raa...” (6)

Lisaa nergian kokonaismaaraa

"...ruoansulatuskanavan nalkaa saatelevien hormo-

nien eritykseen ja kasvattavat hiilihydraattinalkaa.”

(6)

Hormonien epatasapaino

“Yotyossa valon maara yolla lisaantyy keinovalojen

vuoksi ja estaa melatoniinin erittymista.” (6)

Metlatoniinin erittymisen estyminen

“Erityisesti riskiryhmille kannattaa antaa terveys-
neuvontaa keinoista, joilla vuorotyon haittoja voi-
daan vahentaa. Nama liittyvat oikeaan uni-valveryt-
miin, ravitsemuksen sisaltoon ja ajoittumiseen vuo-
rokauden eri aikoina, vireyden tukemiseen, vasy-

myksen hallintakeinoihin ja liikuntaan.” (6)

Terveysneuvonta

?Yotyontekijan uni-valverytmi viivastyy paivarytmini

verrattuna...” (6)

Uni-valverytmin viivastyminen

“Kasautuva univaje ja yolla tyoskentely vaikutta-
vat...” (6)

Kasautuva univaje

”Erityisesti alle 11 tunnin vuorovalit, jotka ovat Suo-
messa yleisia, lyhentavat unen kestoa ja lisaavat va-

symysta seuraavan tyopaivan aikana.” (6)

Vuorovalien lyhyys ja epasaannolli-

set tyoajat

“Many shift workers failed to meet healthy eating
guidelines. Fried food, processed meat and takea-
way consumption were high across the entire group
with a positive association between higher fried food
consumption and having overweight or obesity ob-

served.” (7)

Epaterveelliset ruokailutottumukset

“Smoking incidence is also higher among shift work-
ers and can potentiate the other negative factors as-

sociated with shift work.” (7)

Tupakointi yleisempaa, se lisaa ris-
keja ja vahvistaa muita negatiivisia

tekijoita
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“...stress is the main reason for which night shift
nurses usually crave for high fat and high sugar foods

during their work.” (8)

Stressin vuoksi rasvaisia ja sokerisia

valipaloja

”Weight gain associated with night shift work may

be the result of an excess of calorie intake...” (8)

Liiallinen kalorien saanti

“...night shift work leads to an unbalanced diet...”

8)

Epatasapainoinen ruokavalio

“...night shift work affects eating habits and food
choices and leads, as a result, to unhealthy eating

patterns...” (8)

Epaterveelliset ruokailutottumukset

ja -valinnat

“...night shift work nurses have irregular meals tim-
ing snack more, have some preference for high fat

and high sugar food...” (8)

Epasaannolliset ruokailuajat ja li-

saantyneet valipalat

“..Jirregularity in meal timing, excessive snacking

during night...” (8)

Valipalojen runsas maara myos yoai-

kaan

“...consumption of high fat and high sugar foods

were common among night shift nurses.” (8)

Rasvaiset ja sokeripitoiset ruoat

“...snack more, have some preference for high fat

and high sugar food...” (8)

Epaterveelliset ruokailuvalinnat

“The frequent consumption of high sugar and high
fat foods...” (8)

Rasvaiset ja sokeripitoiset ruoat

“...high sugar and the high fat foods... observed
among night shift nurses can lead to an accumula-
tion of subcutaneous fat with subsequent increase in
body weight.” (8)

Runsassokeriset ja -rasvaiset ruoat
lisaavat ihonalaisen rasvan keraan-

tymista

“Nutritional interventions would certainly prevent
and/or limit the physical symptoms associated with
night shift work.” (8)

Ravitsemukseen puuttuminen
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“Practical strategies allowing night shift nurses to
adopt more structured and balanced diet can be put

in place with the help of a nutritionist.” (8)

Ravitsemusterapeutti, strukturoitu

ruokavalio

“...first necessary to make employers understand
that night shift work has harmful effects on the
health of employees and then to work in collabora-
tion with them...” (8)

Tyontekijan oma ymmarrys haitoista

“...a lack of physical activity during night.” (8)

Fyysisen aktiivisuuden puute

“...reduce the level of physical activity among night

shift nurses.” (8)

Alentaa fyysista aktiivisuutta

“...do not practice any physical activities outside

their occupation...” (8)

Fyysisen harjoittelun puute

“... the lack of physical activity observed among
night shift nurses can lead to an accumulation of
subcutaneous fat with subsequent increase in body
weight.” (8)

Fyysisen aktiivisuuden puute johtaa

ihonalaisen rasvan keraantymiseen

“Concerning working hours, the percentages of 0/0

were higher among shift workers. (9)

Ylipainoisia ja lihavia enemman

“...displayed a higher prevalence of 0/0.” (9)

Korkeampi riski ylipainolle

“Workers with a low level of physical activity...” (9)

Fyysisen aktiivisuuden puute

“...working at night may affect the metabolism,
leading to weight gain, changes in dietary behaviour
and physical activity and development of stress.”
(10)

Aineenvaihdunnan muutokset

“...that exposure to work-related stress and night

shift work were associated with obesity...” (10)

TyoOperainen stressi ja vuorotyo li-

saa riskia ylipainolle

“...indication of interaction between exposure to
work-related stress and night shift work on obesity.”
(10)

TyoOperainen stressi ja vuorotyo li-

saa ylipainon riskia
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“...efforts to reduce work-related stress should be a
prevention strategy to reduce the risk of obesity in
night shift workers.” (10)

Tyoperaisen stressin vahentaminen

ennaltaehkaisee ylipainoa

“...working at night may be affect the metabolism,
leading to weight gain, changes in dietary behaviour

and physical activity...” (10)

Fyysisen aktiivisuuden muutokset

“Increased sleepiness and worsened mood associated

Vaikeuttaa terveellisten elintapojen

with night work make it even more difficult to main- | yllapitoa

tain a healthy lifestyle, and are a further impedi-

ment to change.” (11)

“We focus on four broad health domains: metabolic | Terveysvaikutukset

health; risk of cancer; cardiovascular health; and
mental health. Circadian misalignment affects these
domains by inducing sleep deficiency, sympathova-
gal ang hormonal imbalance, inflammation, impaired

glucose metabolism, and dysregulated cell cycles.”

(11)

“...many of the effects of shift work on health de-
velop gradually over time, and may not manifest un-

til workers have ceased to work shifts.” (11)

Vahitellen kehittyvat terveysvai-
kutukset

“...and altered meal timing due to shift work disturb hor-
monal balance - including key regulators of satiety and
hunger, the hormones leptin and ghrelin, respectively.”
(11)

Sekoittaa hormonaalista tasapainoa

“...nurses who did shift work had worse eating habits
with a higher consumption of fast food, cold cuts,

and pastries.” (12)

Huonot ruokailutottumukset ja epa-

terveelliset ruoat

“Work policies should promote greater availability of

healthy food options at work.” (12)

Terveellisemmat tarjoilut tyopai-

koilla

“...managers could include some activities to encour-
age nurses to lead a healthy lifestyle by doing more

physical exercise.” (12)

Tyonantajan kannustaminen ja tuki

terveellisimpiin elintapoihin
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“It alters circadian rhythms, decreases total melato-

nin secretion, and causes sleep disturbances...” (12)

Vuorokausirytmin muutokset

“... is associated with a reduced thermic effect of

food and with weight gain and obesity.” (13)

Lisaa painonnousua ja liikalihavuu-

den riskia

“Circulating levels of the appetite-regulating hor-
mone ghrelin are dependent on both sleep-wakeful-

ness and anergy intake.” (13)

Hormonien tasot verenkierrossa

vaihtelee

“Insufficient sleep and circadian misalignment pre-
dispose individuals to poor metabolic health and

promote weight gain...” (13)

Riittamaton uni ja vuorokausivaih-

telut edistaa painonnousua

“For example, insufficient sleep increases food in-
take later in the day and later timing of food in-
take...” (13)

Riittamaton uni

“Nicotine is also a stimulant and is associated with
increased insomnia severity and shortened sleep du-

ration, particularly if intake occurs at night.” (13)

Lisaa unettomuutta, lyhentaa unen

kestoa

"Alcoholic beverages are commonly used as sleep
aids owing to their ability to reduce sleep onset la-

tency. ...actually resulting in disturbed sleep.” (13)

Alkoholi lyhentaa nukahtamisaikaa




Liite 3: Vuorotyota tukevat tekijat

VUOROTYOTA
TUKEVAT
TEKIJAT

TUPAKOINNIN
VALTTAMINEN

Nikotiinilla on piristava vaikutus.
Vaélta tupakointia ennen
nukkumaanmenoa.

RUOKAILU

Pyri sydmaan 3-5 tunnin valein
vuorotyosta huolimatta.

3 AKTIIVISUUS

ttamaan
n 150 minuuttia

4 VALIPALAT

alipalasi huolella. Hyvia
a ovat esimerkiksi

Y tunnin u
lepoon paivittain

Ladhde: Forcada-Parrilla, I., Reig-Garcia, G., Serra, L. &
Juvinya-Canal, D. 2022. The Influence of Doing Shift
Work on the Lifestyle Habits of Primary Care Nurses




