Vuorotyo

Vuorotyo tarjoaa elamantilanteesta riippuen tyontekijalle etuja muun muassa
lisaantyneen vapaa-ajan ja rahallisten lisakorvausten muodossa. Vuorotyohon
liittyvat muutokset unessa ja uni-valverytmissa voivat kuitenkin vaikuttaa
haitallisesti terveyteen ja sosiaaliseen elamaan. Epasaanndllinen tyo kuormittaa
elimistoa tavallista enemman. Vaikutusmahdollisuus omiin tyoaikoihin on tarkea
hyvinvointia tukeva asia.

Sisallysluettelo

Kun ihminen tekee vuorotyota, aivojen ja kehon toiminnoissa ilmenee seka
ohimenevia etta pysyvampia muutoksia terveyden eri osa-alueilla. Jaksamisen ja
terveyden kannalta olennaisia ovat riittava uni, saannolliset ja terveelliset ateriat,
lilkunta ja muut terveelliset elamantavat. Saanndlliset terveystarkastukset
toimivat terveyshaittojen ennaltaehkaisijana.

Psyykkinen hyvinvointi ja terveys

Vasymys voimistuu aamu- ja yovuoroissa

Vuorotyossa esiintyva vasymys johtuu unen hairiintymisesta tyon tekemisesta
vuorokausirytmin kannalta epaedulliseen aikaan, kuten yolla ja aikaisin aamulla,
seka pitkasta valveillaolosta. Yovuorojen yhteydessa erityisesti ensimmaiseen
yovuoroon mentaessa valveillaoloaika venyy pitkaksi, mikali ennen yovuoroa ei
ota nokosia.

e Epasaanndllisia tyoaikoja tekevilld on todettu enemman stressia,
hermostuneisuutta ja kroonista vasymysta kuin paivatyontekijoilla. Eniten
oireita on niilla, joiden vuoroihin kuuluu yotyo6ta.

e Vuorotyohon liittyy vahainen mielenterveyden hairididen lisaantymisen riski.

e VuorotyOntekijat ovat muun muassa terveydeltaan valikoitunut joukko,
joiden itsearvioitu tyokyky ja terveys ovat vahintaan yhta hyvat kuin
paivatoissa olevilla.

e Ruoansulatuselimiston oireet, kuten narastys, vatsakivut ja ilmavaivat ovat
yleisia vuorotyossa.



e TyOperaiset uniongelmat ovat vuorotyossa muita yleisempia. Arviolta
viidennes vuorotyota tekevista karsii vuorotyounihairiosta, joka ilmenee
pitkaaikaisena epasaanndllisiin tydaikoihin liittyvana univaikeutena tai
voimakkaana vasymyksena.

Fyysinen terveys

Onnettomuusriskin, vasymyksen ja vuorokaudenajan valilla on selva yhteys.
Tama nakyy esimerkiksi likenneonnettomuustilastoissa ja tyotapaturmien
Mmaarassa.

e Vasymys heikentaa kykya arvioida omaa toimintakykya ja madaltaa
riskinottokynnysta.

e Tarkkaavaisuus heikentyy.

e Tyotapaturmia esiintyy vuorotydssa enemman kuin paivavuorossa.

e TyOtapaturmat lisaantyvat esimerkiksi lyhyiden vuorovalien ja useiden
perakkaisten yovuorojen seurauksena.

e Nukahtamisesta johtuvien onnettomuuksien esiintymisessa on kaksi
huippua: aamuyodlla kello 02-06 ja iltapaivalla kello 13-17.

Sydanterveys: Vuorotyo voi altistaa painon nousulle ja sydamen rytmihairidille.
Vuorotyo lisaa sydaninfarktin vaaraa noin 20 %. YOtyo0 ja riittamaton
palautuminen lisad myos aivoverenkierron hairididen riskia.

Syopa: Vuoroty0 lisannee rinta-, eturauhas- ja paksusuolen sydvan riskia tietyissa
vuorojarjestelmissa. Rintasyovan riskin kasvu voi johtua pimeahormonin
erittymisen vahenemisesta yovuorossa.

Lisaantymisterveys: Yotyota tekevilla raskaana olevilla naisilla on todettu
enemman raskauteen liittyva ongelmia. Keskenmenot ovat yleisempia yli yhden
yovuoron viikossa tekevilla ja lasten syntymapaino voi olla alhaisempi.

Diabetes: Vuorotyo lisannee myos riskia sairastua aikuisian diabetekseen.
Metabolisen oireyhtyman riskin on havaittu olevan vuorotydssa korkeampi kuin
paivatyodssa.

Sosiaalinen hyvinvointi



Sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttavat kokonaistyoaika, tyoskentelyn
vuorokaudenaika ja tyoajan saanndllisyys. Kun tehdaan pitkaa tydaikaa, etenkin
ylitoita, ihmissuhteille, harrastuksille ja levolle ei jaa tarpeeksi aikaa. Etenkin ilta-
ja viikonloppuvuorot merkitsevat eritahtisuutta perheen ja muun sosiaalisen
elaman kanssa. Jos vuorotyd on epasaanndllista ja vuorolistat tiedossa vain
lyhyen aikaa eteenpain, on vaikeaa suunnitella yhteista aikaa perheen ja muiden
ihmisten kanssa.
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