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1. TyGajat ja hyvinvointi




Tydajat vaikuttavat

* uni-valvetilaan, tyoterveyteen ja —turvallisuuteen
* tydn ja muun elaman yhteensovittamiseen

* tyon tuottavuuteen

* tydelamaan osallistumiseen



Vuorokausirytmi ja hereilla vietetty aika
saatelevat unen maaraa ja vireytta
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Alkaiset aamuvuorot ja yovuorot alentavat vireyttd




Tydajat vaikuttavat vireyden ja unen
kautta toimintakykyyn

KYKY KESKITTYA ITSEOHJAUTUVUUS UUDEN OPPIMINEN
Tarkkaavaisuus Toiminnanohjaus Muisti
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Unen maara ja laatu




YOtyota sisaltavan vuorotydn terveyshaittoja

Uusimmat meta-analyysit. Ristikertoimet (OR) ja 95%:n luottamusvalit (Cl).

Sairaus OR (95% Cl) Viite Julkaisuvuosi
Sybpa

- rintasyopa 1.32 (1.20-1.45) Yuan et al. 2018
- ruonsalatuskanavan syopa 1.18 (1.07-1.30) Yuan et al. 2018
- paksunsuolen sy6pa 1.32 (1.21-1.55) Wang et al. 2015
- ihosydpa 1.41 (1.02-1.93) Yuan et al. 2018
- prostatasyopa 1.23 (1.08-1.47) Gan et al. 2018
Sydan- ja verisuonisairaudet

- sepelvaltimotauti 1.26 (1.10-1.43) Torquati et al. 2018
- aikuistyypin diabetes 1.09 (1.95-1.12) Gan et al. 2015
- ylipaino 1.23 (117-1.29) Sun et al. 2018
- verenpainetauti 1.10 (1.00-1.20) Manohar et al. 2017
Lisaantymisterveys

- hedelmallisyyden véheneminen 1.90 (1.01-3.20) Stocker et al. 2014
- raskauden keskeytyminen 1.29 (1.11-1.50) Vedaa et al. 2017
Ty6tapaturmat 1.36 (1.15-1.51) Fischer et al. 2017
Depressio 1.42 (0.92-2.19) Angerer et al. 2017



Pitkat tydajat (>50-55 t/vko) lisddvat kroonisia
terveysriskeja ja heikentavat toimintakykya

SEPELVALTIMOTAUDIN RISKI (RR)

2.4 RISKIN TASO

2.0 sepelvaltimotauti 1,1-1,812

1,6 aivohalvaus 1,32

1,2 . alkoholin liikakaytto 1,13

0,8 ] Virtanen ym. ylipaino 1,34
Viikko?fc?tunnit—» 40-30 >0 o tyypin Il diabetes 1,2> (vain suorittava tyo)

ZII-:‘IVOHALVAU KSEN RISKI (RR) ennenaikainen synnytys 1,36

2,0 unihairiot kohonnut’

1!5 kognit. toimintakyky alentunut®

0,8 - ] . . Kivimaki ym. 1Virtanen ym. 2012, 2 Kivimaki ym. 2015 (IPD) * Virtanen ym.
Vildkoybtunnie 210t 494t 55t #E 2015 Melckym. 2014 Gannl ym. 3014 ianenym.
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Tydssa kuormittuminen ja siita palautuminen

Tyon Akuutit 1

cuormitus- = kuormitus- == == Krooniset kuormitusreaktiot
tekijat reaktiot Heikentynyt terveys*

* Palautumisen onnistuminen on
yhteydessa esimerkiksi

e koettuun terveyteen
Lahteet: Geurts ym. Scand J Work Environ Health 2006, 32, 482—492.
Sluiter ym. Occup. Environ. Med. 2003, 60, 62-70. PY 1 ] 2y
Van Amelsvoort ym. Occup Environ Med 2003, 60, 83-87. Sallraus p OI55ad0 | Ol h N

Croon ym. J Psychosom Res 2003, 55, 331-339.

e sydanterveyteen
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2. Tybaikojen kuormittavuus ja
vuoroergonomia




Tydaikalaki

Nykyisessa tydaikadirektiivissa ja Suomen tydaikalaissa olevat raja-arvot
ovat edelleen terveyden ja turvallisuuden nakodkulmasta perusteltuja.

Naiden tulisi vasmistaa terveyden ja turvallisuuden sailyminen kaikessa
tydssa ja kaikilla toimialoilla

* 40 tunnin keskimaarainen viikkotydaika ja 48 tunnin keskimaarainen
enimmaisviikkotydaika sisaltaen ylityot

* lyhyin vuorokautinen yhtajaksoinen lepoaika 11 tuntia
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Ty&turvallisuuslaki

Tyon vaarojen selvittdminen ja arviointi

- Tydnantajan on tydn ja toiminnan luonne huomioon
ottaen riittavan jarjestelmallisesti selvitettava ja
tunnistettava tyosta, tydgjoista, tydtilasta, muusta
tyoymparistosta ja tydolosuhteista aiheutuvat haitta- ja
vaaratekijat seka, jos niita ei voida poistaa, arvioitava
niiden merkitys tyontekijoiden turvallisuudelle ja
terveydelle.
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Tyoaikapiirteiden muutosten yhteys uni-valvetilan ja
tydn ja muun elaman yhteensovittamisen muutoksiin:
seurantatutkimus 2008-2015 (sairaalakohortti)

Riskisuhde (OR) ja 95% luottamusvali (Cl)
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OR
Yéwuorot ~ visymysvapaapiivini 1.38
_ Unen piteneminen 1.45
_Tyén ja muun eldman yht.sov. 1.63
Viikaksi ySvuoroa perdkkdin | Vasymys tyopaivin 110
_Véisymys vapaapaivina 1.10
e e 113
Lyhyet (<11t) vuorovallit | Vasymys tydpaivina 1.42
_Vésymys vapaapaivina 1.25
_Tyén ja muun eldman yht.sov. 1.41
_Vaikeudet nukahtaa 1.38

- Tyonjamuuneldmanyhtsov. 219
Vii 40 tunnin tydvilkot || Ty6n ja muun eldmén yhtsov.  1.26
Viikonlopputyd L Tyon jamuun elaméan yht.sov. 154
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95% ClI
1.16-1.64
1.28-1.64
1.16-2.31
1.05-1.19
1.03-1.16
1.05-1.22
1.19-1.72
1.03-1.49
1.08-1.85
1.16-1.60
1.63-2.96
1.05-1.53
1.14-2.08

Harma ym. 2018
Karhula ym. 2018
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Jaksotydn piirteitéd Suomessa ja Tanskassa

Suomi Tanska

kpl n=18 642 n=32 224
0 56 49
Yovuoroja 1-12 15 22
/VUOSsi 13-50 22 19
>50 7/ 1l
0 40 18
9-12 t vuoroja 1-12 32 44
/VUOSI 13-50 22 30
>50 6 38
0 32 35
< 11h vuorovaéleja 1-12 32 50
/VUOsi 13-50 33 15
>50 3 0

4/13/2018
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Garde et al,
kasikirjoitus



Yovuorot Palautuminen

TYOAIKOJEN worot
KUORMITTAVUUDEN | e
A R\/| O | N Tl optimi 2, ei >4 perakkain

- tyévuorovalit (> 11t)

- yovuorojen jalkeinen
vapaa (= 28 1)

: : Tybajan pituus
Vaikutusmahdollisuudet yodanp Tydaikojen ennustettavuus

tydaikoihin
- tybajan ja vapaan
sijoittuminen

- keskimaarainen tydaika
(ka <40 t/vk, aina alle 55 t)

- tydvuorojen pituus (< 10 t)

Vapaapaivat
- vuosiloma, viikonloput (> 2 / kk)

- perakkaiset vapaapaivat (> 2)

- vuorolistojen pituus ja
toteutuminen
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Perakkaiset tyopaivat

perakkaisten tydvuorojen

lkm (< 6)
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Tydkuormituksen arviointiin
suosittelemme

Ahola et al.
Ty6kuormituksen
arviointimenetelma
TIKKA
Tyoterveyslaitos 2015

Ostettavissa
Kirjakauppa.ttlfi
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Tyokuormituksen
arviointimenetelma

T 1 KIKIA
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Menetelma on luonteeltaan
tarkistuslista ja sen kdyttdminen
on yksinkertaista.

Arvioitavia osa-alueita on nelja:
| tyon fyysiset kuormitustekijat

www.ttl.fi/koulutus

|l tydtehtavaan liittyvat
psyykkiset kuormitustekijat
Il vuorovaikutukseen liittyvat
kuormitustekijat

IV tydaikoihin liittyvat
kuormitustekijat.




Olemme vieneet Tyoterveyslaitoksen liikennevalo
-mallin osaksi Titaniaa ®. Ohjelma neuvoo ja
valvoo tydaikojen suunnittelijaa

Nimi Kuormitus

Suunnitelma Ma Ti Ke To Pe La Su Ma Ti Ke To Pe La Su Ma Ti Ke To Pe La Su

E1110 - 2008/08 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

LA £500 (003 EEE B - ¢ ¢+ S RS ¢ EEEEEa v

Tybpéiva alkaa 09:00 07:00 14:30 07:00 07:00 07:00 05:00 07:00 14:30 07:00 14:30
Tyopaiva paattyy 17:00 16:00 21:30 16:00 16:00 15:00 17:00 15:00 21:30 16:00 21:30

1. TYOAJAN PITUUS

1.1 Vapaapdivien vélinen tygaika
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1.2 Tyovuoron pituus

1.3 Perakkaiset tybpaivat
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2, TYOAJAN AJOTTTUMINEN
2.1 Aikaiset aamuvuorot
2.2 Perdkkaiset iltavuorot
2.3 Perdkkaiset yvuorot
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3, PALAUTUMINEN
3.1 Vuorojen valinen vapaa
3.2 Yévuoron jalkeinen vapaa

3.3. Viikkolepo

B 1s:00 46:30 09:30 63:00 15:00 42:00

4. SOSIAALINEN ELAMA
4.1 Vilkonlopputys
4.2 Yksittdiset vapaapaivat

4.3 Tyopaivan jaksottaisuus

8
w s [l B v v B A v w

5. VAIKUTUSMAHDOLLISUUDET
5.1 Tysaikatoivest

5.2 Tysaikojen epasasnnallisyys
5.3 Tydaikojen ennustettavuus

Ergonominen kuormitus (EK)

0 Ei kuormitusta

[ [ F—

1. TYOAJAN PITUUS
2. TYOAJAN AJOITTUMINEN
3. PALAUTUMINEN

3.1 - Perakkdisten vuorajen valinen vapaa-

4, SOSIAALINEN ELAMA

4.2 - Yksittgiset vapaapéivat
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KP  TYOTERVEYSLAITOKSEN SUOSITUS

2 Perakkaisten tydvuorojen valisen vapaa-ajan tulee olla yli 11 tuntia.

Bitermpi tybvusrojen vali mahdollistaa rifttavan palautumisen, jolloin tysher ei patata valmilksi kuarmitt

2 Yksittsisis vapaapaivis tulee valttas,

idonnaisuutss,

iset vapaapivit lisadvat tyshan

© Tyoterveyslaitos |  Mikko Hatiha] — www.ttl.fi




Kitos!
g | Yy £ O (11 Tube

ttlfi @tyoterveys tyoterveyslaitos tyoterveys Tyoterveyslaitos
@fioh




